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 شكر
 

  "من لم يشكر الناس لم يشكر االله" :قـال رسول االله صلى االله عليه و سلم
 صدق رسول االله صلى االله عليه و سلم

 الحمد االله على إحسانه و الشكر له على توفيقه و إمتنانه و نشهد أن لا إله إلا االله وحده لا 
شريك له تعظيما لشأنه و نشهد أن سيدنا و نبينا محمد عبده و رسوله الداعي إلى رضوانه 

 .صلى االله عليه و على آله و أصحابه و أتباعه و سلم
بعد شكر االله سبحانه و تعالى على توفيقه لنا لإتمام هذا البحث المتواضع أتقدم بجزيل الشكر  

ي و شجعوني على الإستمرار في مسيرة العلم و النجاح،و إلى الوالدين العزيزين الذين أعانون
 إكمال الدراسة الجامعية و البحث؛

كما أتوجه بالشكر الجزيل إلى من شرفني بإشرافه على مذكرة بحثي الأستاذ الدكتور " برجم  
ادريس "الذي لن تكفي حروف هذه المذكرة لإيفـائه حقه بصبره الكبير علي، ولتوجيهاته العلمية 

 تي لا تقدر بثمن؛ و التي ساهمت بشكل كبير في إتمام و إستكمال هذا العمل؛ ال
كما أتوجه بخالص شكري و تقديري إلى كل من ساعدني من قريب أو من بعيد على إنجاز و 

 .إتمام هذا العمل
 

 

 
  

  

  

  

  



 

 

 إهداء
  

إلى الذي وهبني كل  .حمد االله عز وجل على منه و عونه لإتمام هذا البحثأ
لك حتى أحقق له آماله، إلى من كان يدفعني قدما نحو الأمام لنيل ما يم

المبتغى، إلى الإنسان الذي إمتلك الإنسانية بكل قوة، إلى الذي سهر على 
تعليمي بتضحيات جسام مترجمة في تقديسه للعلم، إلى مدرستي الأولى في 

فـلذة كبدها الحياة،أبي الغالي على قـلبي أطال االله في عمره؛ إلى التي وهبت 
كل العطاء و الحنان، إلى التي صبرت على كل شيء، التي رعتني 
حقالرّعاية و كانت سندي في الشدائد، و كانت دعواها لي بالتوفيق، تتبعتني 
خطوة خطوة في عملي، إلى من إرتحت كلما تذكرت إبتسامتها في وجهي 

ني خير الجزاء نبع الحنان أمي أعز ملاك على القـلب و العين جزاها االله ع
في الدارين؛ إليهما أهدي هذا العمل المتواضع لكيّ  أُدخل على قـلبهما شيئا 

 تقـاسمو ا معي عبء الحياة ؛ خوتي و أ خواتي الذينامن السعادة إلى 
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 : الملخص باللغة العربية
 إدراك الذات البدنية وعلاقتها بالتحفيز لدى لاعبي رياضة كمال الأجسام

 بالمسيلة SPARTA GYM دراسة ميدانية في قاعة

ت هذه الدراسة إلى التعرف على العلاقة بين إدراك الذات البدنية والتحفيز لدى لاعبي رياضة كمال هدف

 66، وكانت العينة تتكون من SPARTA GYM لأجسام، حيث تمت الدراسة على مستوى القاعة الرياضية

قياس إدراك الذات لاعبا، حيث استخدم الباحث المنهج الوصفي الذي يلائم هذه المواضيع، واستخدم ايضا م

 لتحليل نتائج الدراسة. وتوصل SPSS البدنية ومقياس التحفيز كأدوات للدراسة، كما تم استخدام برنامج

 : الباحث إلى نتائج تؤكد فرضيات البحث، منها

 . توجد علاقة ارتباطية بين القوة العضلية والتحفيز

 .توجد علاقة ارتباطيه بين التحمل والتحفيز

 ة ارتباطيه ذات دالة إحصائية بين السرعة والتحفيز لدى العبي كمال الأجساملا توجد علاق

 توجد عالقة ارتباطيه بين إدراك الذات البدنية والتحفيز .

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 الملخص باللغة الإنجليزية

 

Abstract 
Body Image and Its Relationship to Motivation in Bodybuilders 
 
A Field Study at SPARTA GYM in M'sila 
 
This study aimed to identify the relationship between body image and motivation 
among bodybuilders. The study was conducted at the SPARTA GYM gym, and 
the sample consisted of 46 bodybuilders. The researcher used a descriptive 
approach, which is appropriate for such topics, and also used the Body Image 
Perception Scale and the Motivation Scale as study tools. The SPSS program 
was used to analyze the study results. The researcher reached results that 
confirm the hypotheses of the research, including: 
 
There is a correlation between muscle strength and motivation. 
 
There is a correlation between endurance and motivation. 
 
There is no statistically significant correlation between speed and motivation in 
bodybuilders. 
There is a correlation between body image perception and motivation 
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  المقدمة 
 كبرراً  ير  سياً عتبر رياضة كمال الأجسام من الرياضات التي تتطلب جهداً بدنياً ونفت       

ي هذه الرياضة لتيسرن قوامهم الجسدي وبناء عضلاتهم بشكل متكامل ن فيسعى المتنافسو 

لتيفرز االمجال  يعتمد لاعبو كمال الأجسام بشكل كبرر على  ومن أجل تيقرق أهدافهم في هذا

 (948  ص 8811)ميمد يسن علاوي   .والتشجيع الذاتي

إن التيفرز يعتبر عاملاً أساسياً في دفع الأفراد نيو تيقرق أهدافهم وتطوير قدراتهم  سواء      

الأهداف تتعلق بالأداء الرياضي أو أي نوع آخر من الأهداف. وتظهر دراسات  كانت هذه

ل الأجسام  ير  تؤثر على أداء اللاعبرن وتيفزهم رياضة كما سابقة أهمية التيفرز في

ك النتائج المرجوة. من جانب آخر  يُعتبر إدرا للتدريبات الشاقة والتضييات اللازمة لتيقرق

ور ومظهره البدني  ويشمل ذلك الشع الذات البدنية هو الإدراك الذي يملكه الشخص يول جسده

اضة كمال البدنية في ري وتأتي أهمية إدراك الذات بالراية أو الاستياء من الشكل البدني للفرد.

زاجية. توازن والم الأجسام من خلال العلاقة الوثيقة برن تطوير الجسم وتيسرن الصية النفسية

دراك الذات البدنية يُعتبر أمراً ياسماً للاعبي كمال الأجسام  .العلاقة برن التيفرز وا 

ق ار في التدريبات بانتظام والعمل بجد لتيقرفالتيفرز السليم يساعدهم على الاستمر       

يساعد إدراك الذات البدنية الإرجابي على تعزيز الثقة بالنفس والشعور  أهدافهم البدنية  برنما

الميافظة على الدافعية والتيفرز للمضي قدماً نيو الأهداف  بالراية مع الجسم  مما يسهم في

 (4 ص8891منصور ايمد منصور:الميددة.)
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 ويعتمد التدريب الرياضي على دعم العلوم الإنسانية التي يعتمد علرها التدريب الرياضي اليدر 

ير  يأتي في مقدمة العلوم المساعدة في نجاح المدرب وتطوير أداء الرياضي ونترجة لذلك 

التدريب الرياضي روجهون عناية فائقة لمختلف النوايي النفسية المرتبطة بالتدريب  أخذ خبراء

 (811, ص 9008)عامر قندلرجي , .الرياضية لرياضي والمنافساتا

وبما أن المنافسات الرياضية تعتبر الميك اليقيقي لاختبار قدرات الفرد البدنية والنفسية  

المنافسة تتضمن مجموعة من المواقف المتغررة التي تتطلب من الرياضي ضرورة  باعتبار

ن رن  اليكام الجمهور  والرياضررن المتفوقرن يملكو في وجود المنافس التكرف الإرجابي معلما

ظروف المنافسة وضغوطها   أما الرياضي الخائف فانه  سلوكا إرجابيا يمكنه من مواجهة

لى التنافسي باعتبار الجانب النفسي مؤثر ع بياجة إلى التدريب النفسي للرفع من سلوكه

 (809  ص 9081  د )أبو أسعالنتائج الرياضية سواء بالإرجاب أو بالسلب. 
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 إشكالية البحث: 1-1

رياضة كمال الأجسام هي أحد الأنشطة الرياضية التي تركز على تطوير وتقوية عضلات 

الجسم من خلال ممارسة تمارين المقاومة ورفع الأثقال. تعتبر هذه الرياضة وسيلة فعّالة 

لتحقيق اللياقة البدنية المثلى، وتعزيز الصحة العامة، وزيادة الثقة بالنفس.)محمد 

 (60،ص6102نصر:

سة كمال الأجسام تتطلب التزامًا بنظام غذائي صحي ومتوازن وبرنامج تدريبي مكثف، ممار   

يشمل تمارين المقاومة المختلفة التي تستهدف مجموعات عضلية محددة .)عبد الرحمن عبد 

 (28،ص6102الحميد:

و يعتبر إدراك الذات مفهوم متعدد الأبعاد موجود بدرجات متفاوتة لدى الأفراد و هو عنصر 

هم يندرج ضمن مفهوم الذات و يعكس مدى إحساس الفرد بقيمته و كفاءته فعندما يكون م

للأفراد اتجاهات إيجابية نحو أنفسهم يكون إدراك الذات لديهم مرتفعا، وعندما يكون لديهم 

اتجاهات سلبية نحو أنفسهم يكون إدراك الذات لديهم منخفضا ، و بعبارة أخرى فإن إدراك 

 (646، ص6112لحالة الفرد كما يدركها بنفسه هو. )فوزي: الذات هو تقييم 

إن الذات البدنية تعني تعبير الفرد عما يتمتع به من مهارات و قدرات بدنية خاصة بلعبة ما 

و مدى كفاءته واستعداداته بالنسبة للمهارات الحركية المختلفة التي تشكل في مجموعها 

. و إن امتلاك اللاعب لتلك الصفة يتولد من خلال المهارات البدنية الأساسية في تلك اللعبة

الاستمرارية في التدريب و التجريب و اكتساب الخبرة و ما يصاحبها من ثقة بالنفس لدى 
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لاعبي الكرة الطائرة، حيث يرى الكثير من الأخصائيين في الرياضة أن الثقة بالنفس هي 

ل بالنفس لا تعني ماذا يأمل أن يفعالاعتقاد في تحقيق المكسب أو الفوز والنجاح، فالثقة 

الرياضي لتحقيق الفوز و لكن ما الأشياء الواقعية التي يتوقع عملها و قد يكون من المناسب 

أن نقرق بين العمل بثقة و توقع النتائج، فتوقع النتائج يعني إلى أي مدى يتوقع اللاعب تحقيق 

الميدان الرياضي ، وملاحظتنا لما ومن خلال إحتكاكنا ب .المكسب أو الخسارة في المنافسة

يعانيه اللاعبون من صعوبات جمة خلال المنافسة الرياضية هذا ما أيقض فينا روح البحث، 

فوجدنا أن هنالك عوامل عديدة ومختلفة مؤثرة على الذات البدنية ، ومن أهم هذه العوامل التي 

ير كبير امل البدنية لما لها من تأثتؤثر على الذات البدنية هي العوامل النفسية إضافة إلى العو 

على الرياضين، فنحن من خلال دراستنا هذه نحاول دراسة جانب التحفيز وعلاقته بإدراك 

 الذات البدنية ،ومنه نطرح التساؤل التالي :

دراك الذات هناك علاقة ارتباطية بين التحفيز هل  ام؟الأجسالبدنية لدى لاعبي كمال  وا 

 نشتق التساؤلات التالية : ومنه 

ادراك القوة العضلية و لدى لاعبي كمال التحفيز و هل توجد علاقة ارتباطية بين  – 0

 الأجسام ؟

 ادراك التحمل  و لدى لاعبي كمال الأجسام ؟ التحفيز و هل توجد علاقة ارتباطية بين - 6

 عبي كمال الأجسام ؟ادراك السرعة لدى لاالتحفيز و هل توجد علاقة ارتباطية بين  - 8

-  



الإطار العام للدراسة                                                                  ول                        الفصل الأ  

6 
 

 :الدراسة فرضيات 1-2
  الفرضية العامة :

 ادراك الذات البدنية لدى لاعبي كمال الأجسام .التحفيز و توجد علاقة ارتباطية بين 

 الفرضيات الجزئية :

 ادراك القوة العضلية لدى لاعبي كمال الأجسام . و التحفيز توجد علاقة ارتباطية بين  -0 

 ادراك التحمل  لدى لاعبي كمال الأجسام .و  التحفيزتوجد علاقة ارتباطية بين   -6 

 لدى لاعبي كمال الأجسام .ادراك السرعة ز و التحفيتوجد علاقة ارتباطية بين   -8 

 

 اهمية الدراسة : 3 -1

تكمن في الحصول على معرفة علمية متميزة من خلال استكشاف العلاقة بين التحفيز 

دراك  الذات البدنية  في رياضة كمال الأجسام . فالجانب البدني والنفسي يشكلان وحدة وا 

متكاملة، ولا يمكن تجاهل أحدهما على حساب الآخر، مما يؤكد على أهمية البحث كونه 

 يمثل حلقة وصل بين العمل الأكاديمي والعمل الميداني.

  

 أهداف الدراسة: 4 -1 

 إدراك القوة العضلية لدى لاعبي كمال الأجسام .حفيز و الت التعرف على العلاقة بين  -  

 إدراك التحمل  لدى لاعبي كمال الأجسام . و التحفيزالتعرف على العلاقة بين  -  
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 إدراك السرعة لدى لاعبي كمال الأجسام .و التحفيز التعرف على العلاقة بين  -  

 تحديد المصطلحات والمفاهيم:  5 -1

 التحفيز:     

  ف الاصطلاحي :التعري

:الحوافز هي العوامل التي تثير القوة الدافعة للعمل وتشجع السلوك  0794يعرف درمان، 

 (. 44، ص6118والتصرفات. )عبد المقصود:

ويعرفه القريوني، يمكن أن تعريف الحوافز أيضًا بأنها الوسائل المادية والمعنوية المتاحة 

 (. 810، ص6114لقيروني:لتلبية الحاجات والرغبات لدى الأفراد. )ا

 إدراك الذات:

 لنفسه وعن عن مدرك او اتجاه يعبر عن ادراك الشخصهو عبارة التعريف الاصطلاحي: 

 تياجاته الشخصيةقدرته على كل ما يقوم به من اعمال وتصرفات  ، ويشمل فهمه لاح

 (89،ص0774لطحان:)اوالحرية والقبول والنجاح 

الذات بمثابة تقييم الشخص لنفسه ككل من حيث مظهره وخلفيته مفهوم  : التعريف الإجرائي 

وأصوله  ذلك قدراته ووسائله واتجاهاته و شعوره حتى يبلغ كل ذلك ذروته حيث تصبح قوة 

 موجهة لسلوكه .

: يعبر هذا المصطلح عن إدراك اللاعبين لمهاراتهم وقدراتهم البدنية المميزة في الذات البدنية

، بغض النظر عن مستواهم أو استعداداتهم البدنية لمهارات مختلفة  جسامالأ لعبة كمال
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 (602.)محمد صبحي حسين،صتشكل جزءًا من مهاراتهم الحركية الأساسية في هذه الرياضة

إدراك الذات وهو حالة شعورية كالثقة في حقنا أن نكون سعداء نشعر : التعريف الاجرائي

عة والاطمئنان والرضا وغيرها، هو الشعور الجيد الذي بالقيمة والإدراك، وكبح الشهوات والقنا

يمتد إلى العالم من خلال نجاح تفاعلنا مع العالم ، والثقة في قدراتنا في أن نفكر ونواجه 

التحديات الأساسية في حياتنا ، والتناغم بين هذين المظهرين لإدراك الذات الشعور الجيد 

 نظرية لتحسين إدراك الذات .مقابل العمل الجيد يمدنا بدعامة أساسية 

 الدراسات السابقة والمشابه : 1-6  

 الدراسات السابقة المتعلقة بالتحفيز:  -أ  

 6106:علي جوادي أجرى ماجستير عام  الاولى  دراسةال

:"التحفيز وعلاقته بأداء نوادي كرة اليد الجزائرية أثناء المنافسة الرياضية، دراسة  تحت عنوان

 ميدانية لنوادي القسم الممتاز )أولمبي الوادي، بريكة، وعين توتة(". 

هل توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين التحفيز والأداء أثناء المنافسة  المشكلة:

 ة اليد الجزائرية؟ الرياضية للاعبي نوادي كر 

 قدم الباحث فرضيتين:  الفرضيات:

 توجد علاقة بين التحفيز المادي وأداء لاعبي كرة اليد الجزائرية أثناء المنافسة الرياضية. 

 توجد علاقة بين التحفيز المعنوي وأداء لاعبي كرة اليد الجزائرية أثناء المنافسة الرياضية. 

 ج الوصفي الارتباطي.استخدم الباحث المنهمنهج البحث: 
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 لاعب.  44تمت دراسة  العينة: 

 استخدم الباحث استبيانًا ومقياسًا لدافعية الإنجاز الرياضي. أداة البحث:

 توصل الباحث إلى النتائج التالية:  نتائج البحث: 

توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين تطبيق الحوافز ومستوى الأداء للاعبي نوادي كرة اليد 

 رية في قسمها الممتاز.الجزائ

توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين التحفيز المادي ورفع مستوى الأداء لدى لاعبي كرة  

 اليد الجزائرية في قسمها الممتز.

توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين التحفيز المعنوي ورفع مستوى الأداء لدى لاعبي كرة  

 ليد الجزائرية في قسمها الممتز.ا

 دراسات المتعلقة بالذات البدنية :ال -ب  

كجزء من أطروحة ماجستير في  6112: أجراها زواق محمد في عام    نيةالدراسة الثا

:"تقدير الذات البدنية والمهارات وعلاقتها بدقة أداء المهارات  عنوان الدراسةجامعة الجزائر، 

 الهجومية لدى لاعبي كرة الطائرة".

 أهداف الدراسة:

 مستوى تقدير الذات البدنية والمهارية لدى لاعبي الكرة الطائرة. التحقق من  

 تقدير دقة أداء المهارات الهجومية لدى لاعبي الكرة الطائرة. 

فهم العلاقة بين مستوى تقدير الذات البدنية ودقة أداء المهارات الهجومية لدى لاعبي الكرة 
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 الطائرة. 

لاعبًا للدراسة، واستهدف  06شوائية مكونة من : تم اختيار عينة عمجتمع الدراسة وعينتها

 الباحث مجتمع مدربي فريق رائد شباب المسيلة للكرة الطائرة. 

 اعتمد الباحث منهجًا وصفيًا لتحقيق أهداف الدراسة. منهج الدراسة: 

أظهرت النتائج وجود علاقة إيجابية ذات دلالة إحصائية بين تقدير الذات  نتائج الدراسة:

المهارات الهجومية لدى لاعبي الكرة الطائرة، مثل المهارات الإرسالية والضرب البدنية و 

الساحق وحائط الصد. لم يظهر أي ارتباط بين تقدير الذات البدنية ومهارات الإعداد لدى 

 لاعبي الكرة الطائرة.

 .6114: تمثلت في دراسة أجرتها سراب شاكر سهيل في عام ثالثةالالدراسة  

تقدير الذات البدنية والمهارية لناشئي كرة الطائرة وعلاقتهما ببعض القدرات  : عنوان الدراسة

 البدنية ودقة الأداء المهاري لناشئي الكرة الطائرة .

لاعبًا يمثلون فرق وأندية  21: تم تطبيق الدراسة على عينة مكونة من جمع وعينات الدراسة

 في بغداد. 6114لعام  بغداد المشاركة في بطولة الناشئين للموسم الرياضي

 النتائج المتوصل إليها: 

وُجد أن زيادة قبول الناشئين لأجسامهم تساهم في تحسين مستوى أدائهم البدني. كشفت  

 الدراسة عن أن قدرة اللاعبين على تقييم أنفسهم البدنية لها تأثير كبير على أدائهم المهاري. 

اتهم يعزز نجاحهم وتقدمهم في الأداء أظهرت النتائج أيضًا أن تقدير اللاعبين لمهار 



الإطار العام للدراسة                                                                  ول                        الفصل الأ  

11 
 

الرياضي. وجد أن تقدير اللاعبين الناشئين لمهاراتهم يسهم في تعزيز الثقة بالنفس والتفاعل 

 الإيجابي مع أعضاء الفريق، مما يؤثر إيجابًا على مستوى الأداء.

  :التعليق على الدراسات السابقة

ختلاف التحفيز، يتضح لنا أوجه التشابه والا بناءً على الدراسات السابقة التي ناقشت موضوع

 مع دراستنا الحالية.

 :من حيث النهج والعينة 

 توضح الدراسات المشابهة السابقة النقاط التالية: 

استخدمت الدراسات المنهج الوصفي، وهو ما يتناسب مع أهداف دراستنا التي اعتمدت نفس  

 النهج. 

 ت عشوائية. تم اختيار العينة بطريقة متعمدة وليس

  من حيث النتائج:

كانت نتائج هذه الدراسات متطابقة مع نتائج دراستنا، حيث أظهرت أن التحفيز يؤثر إيجابًا 

وسلبًا على مستوى الأداء، وهو ما توصلنا إليه أيضًا من خلال دراستنا التي أكدت على 

 تأثير التحفيز على الذات البدنية .

 مميزات الدراسة الحالية :

 تتضمن مواكبة تطور المجال الرياضي. -  

موضوع شامل وواسع وحساس  في المجال الرياضي بشكل عام وفي مجال التدريب  -  
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 الرياضي بشكل خاص. 

 حداثة الموضوع  -  

 عدم تناوله بشكل مفصل وواضح من قبل. -  

 ثراء المعلومات والبيانات المتاحة المرتبطة بمشكل الدراسة . -  
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 تمهيد 
يث ح يُعتبر التحفيز من الجوانب الأساسية التي تؤثر بشكل كبير على أداء ونجاح لاعبي كمال الأجسام

لرياضة الأهداف المرسومة. يتعامل اللاعبون في هذه ا والتحفيز لتحقيق تتطلب مزيجاً فريداً من العزيمة أنها
احهم لنج ماحاسعاملا مع تحديات كبيرة لبناء عضلاتهم وتحسين شكل أجسامهم، مما يجعل التحفيز 

 .وتقدمهم
دوافع اليومي، بل يشمل إيجاد الفهم التحفيز في سياق كمال الأجسام يتجاوز مجرد الرغبة في التحفيز 

الداخلية والخارجية التي تدفع اللاعب نحو تحقيق أهدافه البدنية. هذا يشمل التحفيز للتدريبات الشاقة، 
 .والالتزام بنظام غذائي صارم، والعمل على تحسين الأداء بشكل مستمر

 م في فهم كيفية تحفيز هؤلاءإن دراسة التحفيز لدى لاعبي كمال الأجسام تعد أمراً هاماً، حيث تساه
يؤدي في النهاية إلى تحقيق نتائج أفضل وتحقيق الأهداف المرجوة في هذه الرياضة المليئة  الرياضيين مما

 .بالتحديات
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 اهية التحفيز م1-1-2
 ذهب علماء النفس إلى تحديد التحفيز ككونه دافع الفرد لاتخاذ سلوك محدد أو تغييره أو إيقافه، ويُعرفه

"Persson"و"Sataire"  كشعور داخلي ينشأ في الفرد يولد فيه الرغبة في اتخاذ نشاط أو سلوك ذي
راد أنه تشجيع للأف (. يُفهم التحفيز أيضًا على01، ص0891معنى، بهدف تحقيق أهداف معينة )حرفة: 

 .أهداف المنشأة وتحفيزهم للنشاط في العمل من أجل تحقيق
ستخدم كلمة "حافز" للدلالة على الدافع أو المحفز، وهي مأخوذة من علم النفس، ورغم أن هناك اختلافًا 

ن مبسيطًا بين مصطلحي الدافع والحافز، إلا أن الاختلاف يتمثل في مصدر التأثير، حيث ينبع الدافع 
القوة الداخلية للإنسان كقوة داخلية، بينما يُعتبر الحافز عامل حركة خارجي موجود في البيئة المحيطة 
بالفرد. وبالتالي، يظهر أن "الإدارة تحفز العامل" بدلًا من دفعه، ومع ذلك، يتميز نظام الحوافز بأنه 

لى أساليب علمية ونظريات تأسس عيعتمد أساسًا على الكفاءة وقدرة الفرد، مما يبرز ضرورة استخدام 
 .فهم الإنسان العامل

 مفهوم التحفيز 2-2-1
التحفيز هو عملية تحفيز الفرد لاتخاذ إجراء محدد أو توجيه جهوده نحو تحقيق هدف  التحفيز لغة:

 معين.
التحفيز في علم النفس الرياضي يشير إلى العملية التي تؤثر في استعداد الفرد التحفيز اصطلاحا: 

اتجاهه وجهوده نحو تحقيق أهداف معينة في سياق النشاط الرياضي. يشمل التحفيز عوامل دافعة و 
داخلية وخارجية تؤثر على سلوك الفرد وتحفزه على العمل بجدية وتفانٍ لتحقيق الأهداف الرياضية 

 (102، ص 1102روبرت وينجرت،) .المرسومة
 لقد تعددت التعاريف التي توضح مفهوم التحفيز

التحفيز في الرياضة يُصف على أنه "العوامل الدافعة التي تحفز الفرد على اتخاذ إجراءات معينة  -
، ص 1102،وكارولين سيليبين  )تيموثي وودمانالرياضي لتحقيق أهداف محددة في المجال 

98) 
حو ن التحفيز في سياق الرياضة يُعرف بأنه "العملية التي تؤثر في استعداد الفرد واتجاهه وجهوده -

 (098. ص1102، بيتر كروهورست) أداء أو تحقيق هدف في سياق النشاط الرياضي
التحفيز في سياق الرياضة يُصف بأنه "العوامل النفسية التي تؤثر على سلوك الشخص وتوجهه  -
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 (001 ص ،1102بريتون وار، ) نحو تحقيق الأهداف الرياضية والتمتع بالنشاط البدني
العوامـل والمـؤثرات التـي تـدفع الفـرد نحـو بـذل أكبـر الجهـود فـيعملـه ، والابتعـاد هـو مجموعـة التحفيز  -

حاجاتـه المتعـددة  ، فـي مقابـل حصـوله علـى مـا يضـمن تحقيـق رغباتـه ارتكـاب الأخطـاء عـن
 ( 2ص ، 1118،)محمد المرعي وتطلعاتـه التـي يسـعى لبلوغـه خـلال عملـه وتحقيـق مشـروعه و

الموكلة  الأعمال لأداء والعوامـل التـي تثيـر الفـرد وتدفعـهالتحفيز مجموعة من المثيرات الخارجية  -
ه و رغباته المادية و المعنوية )إلهيتي عبد الرحيم عن طريق إشباع حاجاتر وجه إليه على خي

 (1ص ، 1112،
صول على تدفعه لبدل الجهد للحالتحفيز هو توافر المنافع والحوافز  الكافية لجذب الفرد و التي  -

 (012تللك المنافع )أبو كشك محمد نايف ,ص 
 

 أنواع التحفيز  2-2-2
رياضيون يتنافسون ويمارسون الرياضة لأسباب متعددة. تندرج هذه الأسباب تحت فئتين رئيسيتين ال

ليًا في الرياضة داخهما التحفيز الداخلي والتحفيز الخارجي. يشارك الرياضيون الذين يكونون محفزين 
لأسباب داخلية، مثل المتعة، بينما يشارك الرياضيون الذين يكونون محفزين خارجيًا في الرياضة 

 .لأسباب خارجية، مثل المكافآت المادية
تلعب المكافآت الخارجية دورًا أساسيًا في الرياضة التنافسية؛ حيث يحصل الرياضيون على الشهرة 

الرياضيون في المستوى الجامعي على منح دراسية بسبب مواهبهم. يمكن والجوائز والمال، ويحصل 
أن تكون المكافآت الخارجية مفيدة للرياضيين عند استخدامها بشكل صحيح. ومع ذلك، قد يواجه 
الرياضيون في المستويات المنافسة عالية من الرياضة انخفاضًا في التحفيز الداخلي بسبب زيادة 

ارجية التي تُقدم من قبل وسائل الإعلام والمدربين والآباء. يمكن للمدرب، كما، استخدام المكافآت الخ
أن يساعد في زيادة أو الحفاظ على التحفيز الداخلي للرياضيين الجامعيين حتى بوجود المكافآت 

 .الخارجية، مثل المنح الدراسية
 التحفيز الداخلي 2-2-2-1

اط ن داخل الفرد نفسه، ويدفعه لممارسة الرياضة أو النشالتحفيز الداخلي يعتبر الدافع الذي ينبع م
لأسباب شخصية تركز على النمو الذاتي والرضا الداخلي. يعتمد التحفيز الداخلي على النية الصادقة 
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والرغبة في الاستمتاع بالنشاط بغض النظر عن المكافآت الخارجية أو الانتصارات الظاهرية. هنا 
 :يز الداخليبعض الجوانب المميزة للتحف

يشعر الرياضي المحفز داخليًا بمتعة كبيرة وشغف عند ممارسة الرياضة لأنه يستمتع  :المتعة والشغف .0
 .بالتحدي والتطوير الشخصي

يركز الرياضي المحفز داخليًا على تحسين مهاراته الفنية والبدنية بغرض  :التركيز على النمو الشخصي .1
 .اتهتطوير الذات والوصول إلى أقصى إمكاني

يشعر الرياضي المحفز داخليًا بالرضا عند تحقيق تقدم وتحسين في أدائه دون الحاجة  :الرضا الذاتي .2
 .لمكافآت خارجية

يمتلك الرياضي المحفز داخليًا قدرة على التعامل مع الضغوطات والتحديات بشكل  :المرونة العقلية .2
 .مرتبطة بمكافآت خارجيةأكثر فاعلية نظرًا لأن دوافعه تأتي من داخله وليست 

يتمتع الرياضي المحفز داخليًا بقدرة على الاستمرار في ممارسة الرياضة بانتظام  :الاستمرارية والتفاني .2
 .والاستمرار في تحقيق التحسينات على المدى الطويل

 :التحفيز الداخلي للاعبي كمال الأجسام
لاعبي كمال الأجسام بالمتعة والرضا الداخلي عند يشعر العديد من  :المتعة بتحقيق التحديات البدنية .0

 .تحقيق تحديات بناء العضلات وتحسين القوة البدنية
يركز اللاعبون المحفزون داخليًا في كمال الأجسام على تطوير  :الاستمتاع بتحسين الأداء البدني .1

 .تقنياتهم وتحسين أدائهم البدني بغرض النمو الشخصي والتحسن المستمر
يسعى اللاعبون إلى تطوير أنفسهم وزيادة حجم عضلاتهم وتحقيق أهداف  :على النمو الذاتيالتركيز  .2

 .شخصية في كمال الأجسام لتعزيز الثقة بالنفس والرضا الداخلي
 :أمثلة على التحفيز الداخلي للاعبي كمال الأجسام

في قدراته  ملحوظةلاعب كمال أجسام يستمتع بتحديات تحسين تقنيات رفع الأثقال وتحقيق تطورات  .0
 .البدنية

 .لاعبة كمال أجسام تركز على تحقيق التوازن البدني والعضلي لأسباب شخصية تركز على تحقيق الذات .1
 التحفيز الخارجي 2-2-2-2

التحفيز الخارجي يعتمد على الدوافع والمكافآت الخارجية التي تشجع الرياضي على المشاركة والتفوق 
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هذه المكافآت مادية أو اجتماعية، وعادة ما تتعلق بالإنجازات الخارجية أو  في الرياضة. يمكن أن تكون 
 :النتائج القابلة للقياس. إليك بعض جوانب التحفيز الخارجي

يستجيب الرياضي المحفز خارجيًا للتقدير والإشادة من المدربين والزملاء  :التقدير الخارجي .0
 .والجماهير عند تحقيق النجاحات والانتصارات

يمكن أن تشمل المكافآت المادية مثل الجوائز النقدية أو المنح الدراسية، وتعتبر  :مكافآت الماديةال .1
 .دافعًا قويًا للرياضيين لتحقيق النجاح والتميز

يمكن أن يكون التحفيز الخارجي مرتبطًا أيضًا بتجنب العقوبات أو الانتقادات، مما  :تجنب العقوبة .2
 .اء المطلوب لتجنب العواقب السلبيةيشجع الرياضي على تحقيق الأد

يشجع التحفيز الخارجي الرياضي على المنافسة والسعي للفوز بالجوائز  :التنافسيةالتحديات  .2
 .والتقديرات الخارجية

 :التحفيز الخارجي للاعبي كمال الأجسام
الأجسام مرتبطًا يمكن أن يكون التحفيز الخارجي للاعبي كمال  :الرغبة في الفوز بالجوائز والميداليات .0

 .برغبتهم في الفوز بجوائز تقديرية أو ميداليات في المسابقات الرياضية
يشعر اللاعبون بالرغبة في الحصول على اعتراف خارجي من المدربين  :الحصول على اعتراف خارجي .1

 .والزملاء والجمهور من خلال تحقيق نجاحات واضحة في رياضة كمال الأجسام
يمكن أن يكون التحفيز الخارجي مرتبطًا بالحصول على مكافآت  :والمواد الإعلاميةالمكافآت المادية  .2

 .مادية كجوائز نقدية أو عقود إعلانية بالإضافة إلى التركيز على الظهور في وسائل الإعلام
 :أمثلة على التحفيز الخارجي للاعبي كمال الأجسام

ابقة لكمال الأجسام للحصول على لاعب كمال أجسام يسعى للفوز بجائزة أفضل لاعب في مس .0
 .اعتراف وتقدير خارجي

لاعبة كمال أجسام تعمل بجدية للحصول على عقد إعلاني مع شركة معروفة بعد تحقيق نجاحات  .1
 .في المسابقات الرياضية

لتحقيق نتائج مرضية وفعّالة في رياضة كمال الأجسام، يجب أن يتوفر توازن مثالي بين التحفيز الداخلي 
رجي لدى اللاعبين. يعد التحفيز الداخلي أساسيًا لأنه يحفز الرياضيين بشكل شخصي ويدفعهم والخا

لتحقيق التحسن المستمر في مهاراتهم البدنية والتقنية. يتمثل التحفيز الداخلي في الشغف والاستمتاع 
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 .لمستمرلتطور االذي يشعر به اللاعبون أثناء ممارسة الرياضة، وهو ما يعزز التفاني والإصرار على ا
من ناحية أخرى، يلعب التحفيز الخارجي دورًا محوريًا في توفير الحوافز الخارجية التي تعزز الأداء 
والاجتهاد. يمكن أن يكون التحفيز الخارجي عبارة عن جوائز مادية، مثل المكافآت المالية أو العقود 

 .من المدربين والزملاء التجارية، أو تقديرات ومكافآت معنوية مثل الثناء والتقدير
عندما يتحقق التوازن بين التحفيز الداخلي والخارجي، يستفيد اللاعبون بشكل كامل من تلقي الدعم 
الشخصي والتقدير العام لجهودهم وتحقيقاتهم. يشجع التحفيز الداخلي على النمو الشخصي والتفاني، في 

 .لمستمر والاستمرار في المنافساتحين يوفر التحفيز الخارجي المحفزات اللازمة للتحسن ا
باستمرارية تحفيز اللاعبين بكل من التحفيز الداخلي والخارجي، يتمكن الفريق والأفراد من تحقيق أداء 
رياضي متميز ومستدام. يصبح الهدف الشخصي للرياضي أكثر وضوحًا والتقدم يصبح ملموسًا بفضل 

ين ة الشعور بالتقدير والإشادة العامة، مما يحفز الرياضيالتحفيز الداخلي، بينما تعزز المكافآت الخارجي
 .على بذل المزيد من الجهد والعمل الشاق في رحلتهم الرياضية

ومتحمسين لتزمين مباختصار، يُعتبر الجمع المثالي بين التحفيز الداخلي والخارجي أساسًا لبناء رياضيين 
 النجاحات والإنجازات في رياضة كمال الأجسام يحققون 

 :نظريات الحوافز 2-3-3
سنقدم فيما يلي نظرة على بعض نظريات الحوافز، حيث سنتناول النظريات التقليدية بالإضافة إلى    

 .النظريات الأكثر حداثة في هذا السياق
 النظريات المبكرة: 2-3-3-1
تصنف نظريات ماسلو وكليالن كجزء من النظريات النفسية النموذجية، حيث قام كل منهما بدراسة  

  .احتياجات محددة وسعى لشرح السلوك عن طريق تحقيق تلك الاحتياجات
 نظرية تدرج الحاجات:  2-3-3-2

حتياجات في تدرج الاأبراهام ماسلو قد أثر بشكل كبير في مجال العلاقات الإنسانية عبر تقديمه نظرية 
. يشير إلى أن للإنسان رغبات طبيعية يسعى من خلالها لتحقيق مجموعة محددة من 0821عام 

الاحتياجات، وتعمل هذه الاحتياجات كدافع للسلوك. قام ماسلو بتنظيم هذه الاحتياجات في هرم هرمي، 
 :لى النحو التاليحيث يتم تصنيفها من القاعدة إلى القمة وفقًا لتدرج أهميتها، وذلك ع

تتعلق هذه الاحتياجات بملبس وطعام وسكن، وتعتمد إشباع معظمها  :الفيزيولوجيةالحاجة  .أ
 .على الموارد المالية المتاحة للفرد

لحاجة الى الأمن: الفرد يحتاج إلى تأمين نفسه من المخاطر والحوادث المحتملة، ويمكن ا .ب
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من أنظمة التأمين المتاحة، فضلًا عن تحقيق إشباع حاجات الأمان من خلال الاستفادة 
 .الالتزام بسلامة العمل وظروف العمل الآمنة

الحاجات الاجتماعية: تشمل هذه الاحتياجات الرغبة في بناء العلاقات الاجتماعية وكسب  .ت
حب الآخرين، والتفاعل معهم بالتعاطف والمساعدة. يحتاج الفرد أيضًا إلى الشعور بالانتماء 

متناغم مع الآخرين، والحاجة إلى صحبة متآلفة يمكنها تقديم الدعم والقبول في والتفاعل بشكل 
 .حال الحاجة للمساعدة وتقديم المساعدة عند الحاجة

يحتاج إلى الاعتراف بمكانته الاجتماعية والشعور بأهميته  التقدير: الفردحاجات الاحترام و  .ث
 ه. بالإضافة إلى ذلك، يسعى الفرد إلىالذاتية، ويتطلع أيضًا إلى احترام وتقدير الآخرين ل
 .تعزيز الثقة في النفس والإحساس بالقدرة والكفاءة

حاجات تحقيق الذات : تتمثل هذه النقطة في السعي لتحقيق أكبر قدر من الطموحات وتحقيق  .ج
 .(002، ص 1100حمد , الصورة المرسومة في الذهن، كما أشير إليه في رواية  )

 :ريةتقييم النظ 2-3-3-2-1
ظهرت نظرية ماسلو في بداياتها كجناح كبير بسبب إسهامها في فهم تعقيد جماليات الإنسان، والتي  

تركز على جماليات احتياجاته. وعلى الرغم من أن الأبحاث التجريبية التي أجريت لا تؤكد بشكل 
يد لتعققاطع صحة أو عدم صحة فرضيات ماسلو، إلا أن تجربة هذه النظرية تظل صعبة نظرًا 

اقتراحاتها التي يصعب إخضاعها للاختبار التجريبي. وعلى الرغم من ذلك، تظل النظرية تقدم إطارًا 
 .تقريبيًا لفهم احتياجات الإنسان وتباين تحقيقها ورضاها

 :من بين الانتقادات التي وجهت للنظرية
 ختلفة، اد تصنيفات معدم وجود دائم لمستويات محددة للاحتياجات، حيث يفضل بعض الباحثين اعتم

وفي بعض الحالات يصر البعض على زيادة الرغبة في تحقيق حاجة معينة حتى بعد تحقيقها، دون 
  .التحول إلى تحقيق حاجة أعلى

عدم تطابق تدرج الاحتياجات دائمًا مع نموذج ماسلو، حيث يُشير البعض إلى أنه يمكن للأفراد في 
لى، وذلك على عكس نموذج ماسلو الذي صمم على أساس حالة طبيعية الوصول إلى احتياجات أع

 (.109، ص 0888، محمد صالح إنسان طبيعي غير مصاب نفسيًا يعيش في بلد متقدم. )
 
 :نظرية الحاجة الى الانجاز و النفوذ  والانتماء 2-3-3-3

لو، حيث ماستعد نظرية دافيد ماكليلاند نظرية ذات صلة وثيمات مشابهة لتلك التي أثر بها أبراهام 
استعرض فيها بعض الحاجات المستقلة عن تلك التي سبقتها، والتي تؤثر بشكل كبير على سلوك الفرد. 

 :وقد قسم ماكليلاند حاجاته الثلاثة في نظريته إلى
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لتحقيق التميز يُعبر عن الرغبة في التفوق وتحقيق نتائج متميزة في  عالانجاز: الدافالحاجة الى  .أ

 .الأنشطة التي يقوم بها الفرد
يحتاج الفرد إلى إقامة علاقات صداقة داخل محيط العمل والتواصل  الحاجة الى الانتماء: .ب

مع المجتمع من حوله. وغالبًا ما يشتغل هؤلاء الأفراد في مجالات تتطلب وجود علاقات 
 .ماعيةاجت

الرغبة في السيطرة والتحكم حينما يسعى الأفراد إلى العثور على فرص  النفوذ: تظهرالحاجة الى  .ت
 :لتولي المراكز القيادية، وتعبر هذه الحاجة بشكل ملموس عن رغبتهم في

 .: ميل الفرد للبحث عن النفوذ لذاتهالنفوذ الشخصي-
سة لإداري يظهر عندما يولي اهتمامًا أكبر بالمؤسالشخص نحو تحقيق التأثير ا المؤسسي: سعيالنفوذ -

 .وقضاياها، حيث يسعى جاهدًا لتأثير الآخرين بهدف تحقيق أهداف المؤسسة
 
 :تقييم لنظرية 2-3-3-3-1

رغم القيمة التي قدمتها الدراسات السنوية حول حاجات الإنسان، والانتماء، والنفوذ، إلا أنها لا تشكل 
الاحتياجات  هميةأ نظرية شاملة لتفسير الدوافع الفردية. إننا بحاجة إلى نظرية تحقق الربط والتكامل بين 

حددة بأفراد معينين في سياقات موسبل تحقيقها، وتوفر إطارًا عامًا لشرح الجوانب السياقية الخاصة 
 .(118، ص 0888)محمد صالح، 

 
 النظريات الحديثة: 2-3-3-4

تركز النظريات الحديثة على السبل التي يتم من خلالها تحفيز أو دفع السلوك، وتهتم بكيفية تلبية 
البدائل السلوكية  ناحتياجات الأفراد. بالإضافة إلى ذلك، تشرح النظريات الحديثة كيفية اختيار الفرد من بي

 .المتاحة
 :نظرية التوقع 2-3-3-4

في هذه النظرية، يعتبر "فروم" القوة المحركة للتصرف هي الرغبة الداخلية التي تدفع الفرد نحو تحقيق 
 :نتائج محددة، وتعتمد أيضًا على جاذبية هذه النتائج. تتميز هذه النظرية بثلاث خصائص رئيسية

سلوكه من بين مجموعة من البدائل، ويختار السلوك الذي يحقق له أقصى الفرد يقوم باختيار  -أ 
  .عائد
العامل يتحفز لأداء العمل نتيجة للعوائد التي يتطلع إلى الحصول عليها، وتأثير جاذبية هذه  -ب
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  .همًامالعوائد. كما أن شعور العامل بأن الأداء هو الوسيلة الوحيدة للوصول إلى تلك العوائد يلعب دورًا 
 تفترض الفرضية أن الفرد، قبل أن يقوم بسلوك معين، يقوم بالبحث عن تحقيق ذاته ورغباته  -ج
 
 :تقييم نظرية التوقع 2-3-3-4-1

تم خضوع نظرية التوقع لعدة دراسات لتقييم صحتها، وقد أيدت العديد منها بعض أفكار النظرية، حيث 
طان بالجهد والأداء. أظهرت الدراسات أن الأفراد لا يكونون تبين بشكل فعّال أن التوقع والجاذبية يرتب

محفزين للقيام بعمل معين إلا إذا قدرت العوائد المتوقعة، وشعروا بأن جهدهم سيؤدي إلى أداء جيد، وأن 
هذا الأداء سيحقق العوائد المرغوبة. ومع ذلك، تظل نظرية التوقع تحتفظ بمستوى كبير من التعقيد، مما 

عها للتحليل أمرًا صعبًا. تعتبر هذه النظرية فاقدة للصدق التجريبي، حيث لا يتمتع الأفراد يجعل إخضا
 .دائمًا بالموضوعية في اختيار السلوك، كما تشير نظرية التوقع.

 :ظرية العدالةن 2-3-3-4
كب تالباحث الذي وضع هذه النظرية يُعتبر من بين الباحثين البارزين الذين نشروا الأفكار التي تر 

عليها نظرية العدالة. تستند هذه النظرية إلى مفهوم أساسي وبسيط، وهو رغبة الأفراد في أن يُعامَلوا 
 بعدالة. تتألف مدركات العدالة في هذه النظرية من أربع خطوات:

 يقوم الفرد بتقييم المعاملة التي يتلقاها من المنظمة. .أ
 على قوة تحديد السلوك.  يدرك الفرد مدى العدالة أو الظلم، حيث يعتمد ذلك .ب
 .يقوم الفرد بمقارنة موقفه مع موقف الآخرين .ت

 نظرية العدالة: تقييم 1-2-2-2-0
تمت مراجعة نظرية العدالة من خلال العديد من الدراسات، حيث انصبت معظمها على جانب واحد وهو 

فهم  تُعتبر إطارًا عامًا يفيد فيالحوافز المقدمة على أساس القطعة أو الوقت. على الرغم من أن النظرية 
تأثير العدالة على سلوك الأفراد، يجب الحذر من تعقيد العديد من المقارنات بين العمال في مواقف 

  .متعددة. ومع ذلك، يظل شعور العامل بالعدالة يعتمد على ما تقدمه المؤسسة له ولزملائه في العمل
ادلة، لأن العدالة في توفير الحوافز تؤدي إلى تحقيق لذا، يجب على المؤسسات تقديم أنظمة حوافز ع

مشاعر الرضا والراحة. كما ينبغي على المنظمات توفير معلومات للموظفين بما يسمح لهم بمقارنة كيفية 
 حصول آخرين على عوائد أداء أعلى أو أقل.

 
   :التحفيز في المجال الرياضي وطبيعته 2-3-4

الحوافز لا تقتصر فقط على أن تكون مثيرة للدوافع، بل تعتبر أيضًا مصدرًا خارجيًا يلبي احتياجات الفرد 
أو يساهم في تحقيق أهدافه. حيث يؤدي الحصول على الحوافز إلى الشعور بالرضا والراحة، مما يحفز 
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لوك ويظهر لذلك، يتعزز الس الفرد للسعي نحو الحصول على المزيد من الحوافز أو الحفاظ عليها. ونتيجة
بشكل أفضل في المواقف المستقبلية. يُلاحظ أيضًا انتشار ظاهرة الحوافز المادية في مختلف المجالات 
الرياضية، خاصة في الفئات الرياضية ذات المستوى العالي كفرق الدوري الممتاز في الرياضات الجماعية 

ت زانيات الكبيرة. ويركز النص على أن قيمة الحوافز ليسوالفرق الفردية في الأندية الرياضية ذات المي
مجرد تعويضًا ماليًا، بل تعتبر رمزًا للجهد والتفوق، وتعكس أهمية المهمة والحصول على الحوافز تكون 
إشارة للكفاءة والقدرة على التفوق. يشدد النص أيضًا على أهمية الدوافع الداخلية كمصدر أساسي للدافع 

 .في أي نشاط
لقوى الداخلية للفرد هي المحرك الأساسي لأي نشاط، وأن الحوافز تأتي كمثيرات تعزز الاحتياج إلى ا

التفوق لدى الرياضي. يتم تسليط الضوء على أن الحوافز، خاصةً في مجالات الرياضة، ليست مجرد 
ساسي افع الأتعويضات مادية، بل أصبحت رمزًا للنجاح، مؤكدة أن الدوافع الداخلية للفرد تشكل الد

للتميز. يُشير النص إلى أن الحوافز تعكس أهمية المهمة، وأن الحصول على الحوافز يُظهر نجاح الفرد 
وكفاءته بدلاً من مجرد تلبية احتياجات حياته. ويُذكر أيضًا أن البحوث أكدت دور الحوافز كحافز لتحقيق 

 .لحياةبدلًا من كونها وسيلة لتلبية احتياجات االتفوق في مختلف المجالات، مما جعلها تمثل رمزًا للنجاح 
الحوافز في مجال الرياضة، سواء كانت مادية أو معنوية، تُعتبر مثيرًا خارجيًا. تنشأ هذه الحاجة الخارجية 
نتيجة للحاجة الداخلية لدى الرياضي، وهي القوة الدافعة التي تدفعه نحو المشاركة الفعّالة، وتوجيه سلوكه 

 .حو تحقيق الأهداف المرسومة أو الحصول على الحوافزوتفاعلاته ن
 
  :الحافز في السلوك الرياضي يفةظو  2-3-4-1

تُظهر وظيفة الحوافز في استثارة الدافع تأييدًا ورفضًا متباينين، حيث يُفضل بعض العلماء استخدام 
 :الحوافز للأسباب التالية

الذي يميل إليه. تعزيز مغزى النشاط الفردي، مما تعزيز دوافع الفرد نحو ممارسة النشاط الرياضي -
يُضفي عليه معنى خاصًا يرتبط بالحوافز. المساعدة في توجيه السلوك نحو نشاط ذو مغزى، حيث يُتوقع 

 .من الفرد تحقيق أهدافه الرياضية من خلاله
التحقيق د الراحة و المساعدة في إثراء رغبة الفرد في ممارسة النشاط الرياضي، خاصةً عندما يجد الفر - 

  .لاحتياجاته في هذا النشاط
 .تقوية الدوافع التي تم استيفاؤها بالفعل، وبالتالي تعزيز السلوك الرياضي الذي أدى إلى تلك الدوافع -

ويوصي فريق آخر من العلماء في مجال الرياضة بالحذر عند استخدام الحوافز أو التداول بها، وذلك 
 .لأسباب عدة

خر من العلماء في مجال الرياضة بتوخي الحذر عند استخدام الحوافز أو تطبيقها، وذلك ينصح فريق آ
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  :لأسباب متعددة
  .توجه الفرد نحو تحقيق أهداف خارجية تختلف عن طبيعة النشاط الرياضي ذاته -
ما م يمكن أن تؤدي زيادة استخدام الحوافز في النشاط الرياضي إلى تحولها إلى هدف ذاتي بحد ذاته، -

 يفقد الفرد المتعة الحقيقية في الممارسة الرياضية. قد تسبب الحوافز في خلق جو من التنافس الزائد، 
يصبح ذلك عائقًا لتحقيق الأهداف بسهولة في فرق رياضية. تزيد الحوافز في بعض الأحيان من 

اصة عند ويسهم في تشويشه، خالتفاعلات العاطفية الزائدة والغير المرغوبة، مما يؤثر على همة الفريق 
 .ارتفاع قيمة الحوافز

تؤدي الحوافز إلى إحساس بالإحباط لدى بعض أفراد الفريق، حيث يرون صعوبة في تحقيقها. ورغم -
وجود آراء متباينة حول فعالية استخدام الحوافز، يظل هناك تأكيد على أن استخدامها بشكل متزن وذكي 

على تحفيز وتعديل السلوك الرياضي و من آثار الحوافز في السياقات يمكن أن يكون له تأثير إيجابي 
 .(010، صفحة 1112التعليمية والرياضية التنافسية. )أحمد، 

 
 بالنسبة للرياضي: أثر الحوافز المادية والمعنوية 2-3-4-2

أثير أنواع تبينما تتباين آراء الباحثين حول استخدام الحوافز، فإن نتائج البحوث التي أُجريت لفحص 
الحوافز المادية والمعنوية على السلوك الرياضي قد تباينت أيضاً. أظهرت نتائج بعض الدراسات تفوق 
تأثير الحوافز المادية على الحوافز المعنوية في تحفيز وتعديل السلوك الرياضي، في حين كشفت نتائج 

يل ية، وذلك في سياق استثارة وتعدأبحاث أخرى عن تفوق تأثير الحوافز المعنوية على الحوافز الماد
السلوك الرياضي. هناك أيضا بحوث أُجريت لفحص تأثير مجموعات متنوعة من الحوافز المادية 
والمعنوية، وأظهرت هذه البحوث قيمة كبيرة لبعض الحوافز المادية في تحفيز وتعديل السلوك الرياضي، 

وية. وتُظهر النتائج نفسها بالنسبة للحوافز المعن بينما كانت قيمة أخرى محدودة لبعض الحوافز المادية
  .(12، ص 0892)الحاج طيب، 

في ضوء هذه النتائج، يصعب تحديد استخدام ونوع معين من الحوافز، سواء كانت مادية أو معنوية. 
وأدت تباين النتائج إلى صعوبة تعميم استخدام مجموعة معينة من الحوافز المادية أو المعنوية، نظرًا 
لتعقيد تأثير هذه الحوافز واختلافها بين المجتمعات، وكذلك بين الأفراد داخل نفس المجتمع وحتى في 

 .سياقات ومواقف مختلفة
ذا كانت هذه القيم  ونظرًا لأن عملية التنشئة الاجتماعية تهدف إلى إكساب الفرد مجموعة من القيم، وا 

            لمستوى الثقافة في المجتمع ومستوى الثقافةمترابطة بثقافة المجتمع، فإن من المنطقي أن يكون 
 .في الأسرة دور حيوي في تحديد نوع ومستوى تلك القيم الموجهة لسلوك أفرادها

يكتسب الفرد أساليب دافعية تؤثر في سلوكه وتوجهاته، وتدعمه من خلال عملية تنشئته الاجتماعية. 
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م على جميع أفراد مجتمع واحد بناءً على مختلف مستوياتهم يتأثر هذا أفراد المجتمعات الأخرى أو التعمي
 .الثقافية

التنشئة بشكل كبير بمستوى القيم في المجتمع والأسرة التي ينتمي إليها. يستمد الأفراد الذين يتربون في 
بيئة ثقافية معينة أساليب دافعية تختلف عن تلك التي يستمدها ويوجهها ويدعمها سلوك الأفراد الذين 

نشؤون في بيئة ثقافية مختلفة. يعتمد هذا الاختلاف على تفاوت أنماط القيم بين هاتين البيئتين، ولذا لا ي
يمكن تعميم نتائج البحوث في مجتمع ما بناءً على نوع معين من الدوافع إلى جميع وعلى الرغم من هذا 

بهدف  حوافز المادية والمعنويةالتحذير، يستخدم المربون الرياضيون في مجتمعنا أنواعًا مختلفة من ال
تحفيز الرياضيين من الأطفال الذكور والإناث خلال المواقف التعليمية والتنافسية الرياضية، دون مراعاة 

 للنوع أو المستوى الثقافي الذي ينتمون إليه. 
ويؤدي هذا إلى تعطيلهم عن إظهار أفضل سلوك رياضي ممكن، ومن ثم قد تكون الحوافز المستخدمة 
غير فعّالة، مما يشكل المشكلة التي دفعت المؤلف إلى إجراء دراسة حول تأثير الحوافز المادية والمعنوية 
على مستوى الأداء الحركي الرياضي للأطفال الذكور والإناث من مستويات ثقافية مرتفعة ومنخفضة. 

ممارسات ابقة أظهرت أن الويهدف هذا البحث إلى فهم أكبر لهذه المشكلة، مستندًا إلى نتائج دراسات س
التربوية للآباء تعتبر من أقوى التأثيرات التي تشكل تكوين قيم الطفل وتشجيعه على اقتناءها بشكل 

 إيجابي.
وأظهرت نتائج هذه الدراسة أن تفوق نوع من الحوافز المادية أو المعنوية في رفع درجة الأداء الحركي 
الرياضي للأطفال يعكس نوع القيم المتسلطة في المجتمع والتي توجه أسلوب التنشئة الاجتماعية. 

ء الحركي ى الأداوأوضحت النتائج تفوق أثر الحوافز المادية على الحوافز المعنوية في تحسين مستو 
للأطفال الذكور والإناث. وتتفق هذه النتائج مع دراسة سابقة أجريت في المجتمع المصري، حيث أظهرت 

عندما يظهرون سلوكًا مقبولًا، في حين يتجاهل البعض الآخر  أولادهمأن آباء معظم الأطفال يكافئون 
ء غالبًا هي الحلوى وأدوات اللعب، وأحيانًا الموقف. وأشارت الدراسة إلى أن المكافأة التي يقدمها الآبا

النقود. وبهذا، أصبحت المكافأة المادية هي الشكل المميز لعلاقة الرضا والقبول من قبل معظم الآباء 
 .(0881في مجتمعنا )حمد عوض، 

كما أظهرت نتائج الدراسة نفسها أن الحوافز المادية لا تؤثر على جميع الأطفال بغض النظر عن 
نما تؤثر فقط بشكل إيجابي على درجة الأداء الحركي الرياضي للأطفال الذين مستوي اتهم الثقافية، وا 

ينتمون إلى أسر ذات مستوى ثقافي منخفض. وعلى الجانب الآخر، يزداد تأثير الحوافز المعنوية على 
متعون بمستوى ين يتالأطفال الذين ينتمون إلى أسر ذات مستوى ثقافي مرتفع. يُرجع هذا إلى أن الآباء الذ

ثقافي مرتفع يمتلكون القدرة على اكتساب القيم المعنوية التي يُشجعون بها أطفالهم من مجتمعهم، بينما 
  .يكون لديهم استجابة أقل للحوافز المادية كونها لا تتسق مع توجهاتهم التربوية
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ن الأطفال ثقافي منخفض أ وقد أظهرت الدراسات التي أُجريت على أساليب التنشئة في أسر ذات مستوى 
يتعرضون لعدة أنواع من العقوبات وظروف اجتماعية غير مواتية تُستخدم كحوافز في تربيتهم. ونتيجة 
لذلك، يتعلم الطفل نفس القيم والدوافع الاجتماعية، وتصبح القيم المادية هي التي تسيطر على سلوكه، 

 .المعنويةمما يؤدي إلى تفضيل الحوافز المادية على الحوافز 
استنادًا إلى هذه التعميمات المستمدة من نتائج البحوث، يصبح من الضروري للمدرب الرياضي أن يكون 
على دراية بطبيعة المجتمع الذي يعمل فيه، وبخصائص أفراده، بهدف تحديد نوع الحوافز المناسبة 

 .لتحفيز وتعزيز السلوك الرياضي
 :ضيالحوافز وتدعيم السلوك الريا 2-3-4-3 

يُقصد بتعزيز السلوك تعزيزه أو تقويته، مما يؤدي إلى انتشاره بشكل أكبر في مواقف معينة، مثل المواقف 
 .المحددة كالمشاهد

إذا سُمح لنا بتقديم أنشطة حركية رياضية للتلاميذ في سياق التربية الرياضية داخل المدرسة أو خلال 
هم النشاط على أنه مجموعة من الحركات المستهدفة لتلبية احتياجاتالتدريب في الأندية، يمكن أن يُفهم هذا 

النفسية المتنوعة. في هذا السياق، يظهر أن أي سلوك يُعزز بهذه الطريقة سيزيد من تكرار حدوثه في 
المواقف المشابهة، خاصة فيما يتعلق بالأنشطة الحركية. إذا لم يؤدي هذا السلوك الحركي إلى تحقيق 

ي، فإن عدم الرضا قد يدفع التلميذ أو الرياضي إلى اتخاذ حركات حركية أخرى. ويتزايد الرضا الشخص
 .تكرار هذا السلوك البديل في المواقف المستقبلية إذا ما أدى إلى تحقيق الرضا الشخصي

ان التعزيز عبارة عن عملية نفسية ترتبط بتحقيق أهداف محددة أو بتحقيق حالة من الرضا والراحة 
الناتجة عن اتباع سلوك ناجح. وبهذا السياق، يتسبب التعزيز في زيادة احتمالية تكرار هذا السلوك، 

 .بهدف تعزيز مزيد من الرضا والراحة
نتائج التجارب التي أجراها العالم الأمريكي "سكينر"، والذي يعد أحد قادة مدرسة السلوكية في التعلم 

دم "سكينر" مثيرات مشبعة مثل الطعام بعد السلوك الغير المرغوب الإجرائي، كانت مثيرة للاهتمام. استخ
في بعض التجارب، ومثيرات غير محببة مثل صدمات كهربائية بعد السلوك الخاطئ في تجارب أخرى. 
ونجح في استخلاص نتائج تشير إلى أن الحاجة تؤدي إلى التعلم من خلال إشباعها وتعزيزها، لأن 

تياح بعد إشباع حاجته يؤدي إلى تعلمه للسلوك الذي يؤديه إلى تلبية هذه شعور الفرد بالرضا والار 
الحاجة. بالإضافة إلى ذلك، أدى شعور الفرد بالتوتر الناتج عن الصدمة الكهربائية إلى تعلمه سلوكًا 

" رجديدًا يجنبه هذا التوتر، مما سمح له باتباع سلوك ناجح ومرغوب. وبناءً على هذه النتائج، يرى "سكين
أن هناك نوعين من التعزيز، وهما التعزيز الموجب )الذي يأتي من خلال إشباع الحاجة وتخفيف التوتر(، 
والتعزيز السالب )الذي يأتي من خلال عدم إشباع الحاجة واستمرار التوتر(، حيث يعني التعزيز الموجب 

وك الذي السالب تعزيز السلتعزيز السلوك الذي يؤدي إلى الحصول على مكافأة، بينما يعني التعزيز 
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 .يجنب العقوبة أو الحرمان من المكافأة
تقديم تعزيز للأداء الحركي خلال فترة التدريب الرياضي أو في السياق الرياضي، سواء بطريقة إيجابية 
أو سلبية، يؤدي إلى تعزيز وزيادة احتمال ظهور هذا الأداء في المواقف الرياضية المختلفة. على الرغم 

عملية التعزيز قد تتم عن طريق تقوية حاجة أو زيادتها، يُلاحظ أن هذه العملية لا يمكن مراقبتها  من أن
بشكل مباشر. ومع ذلك، يمكن استنتاجها بناءً على التأثير الملاحظ على الأداء، مثل التحفيز الناتج 

ذا ده المدرب. يظهر هعن النسبة المئوية للأداء الذي يجعل الفرد قريبًا من الهدف الحركي الذي حد
التحفيز في نسبة الحركات الصحيحة خلال أداء رياضي معين، كما يمكن أن يُلاحظ في زيادة نسبة 

 .النجاح في التصويب أو قلة الأخطاء في التمريرات، مما يجعل التدريب أكثر فعالية
عليمي لتعلم لسياق التبفهمنا لعملية التعزيز من خلال المفهوم المذكور، أصبحت الحوافز ضرورية في ا

المهارات الحركية الرياضية واستراتيجيات اللعب. يُعتبر وجود الحوافز أحد الشروط الأساسية التي يجب 
توفرها في البيئة التعليمية، نظرًا لدورها الحيوي في عملية التعزيز التي يعتبرها علماء النفس التعليميين 

 .سلوكجزءًا أساسيًا من عملية التعلم وتعديل ال
 
 :مبادئ استخدام الحوافز في الرياضة 2-3-4-4

يعتمد الاستخدام الأمثل للحوافز في المجال الرياضي على مهارات المدرب الرياضي وثقافته التي يستمدها 
من دراسته لمبادئ تعزيز السلوك وكيفية تشكيله. تعتمد هذه المهارات بدورها على نتائج الأبحاث العلمية 

أُجريت بهدف فهم تأثير كل نوع من أنواع الحوافز، وكيفية توقيت تقديمها، والتأثير الذي المتعددة التي 
يمكن أن يكون لها على أنواع معينة من السلوك، وكيفية تقديمها بشكل يتناسب مع فئة معينة من 

لرياضي، االرياضيين. وفيما يلي بعض المبادئ التي تساعد على الاستفادة الأمثل من الحوافز في المجال 
 :وذلك استنادًا إلى دراسة حمد عوض

تحديد نوع الحافز المناسب: يجب أن يكون المدرب قادرًا على تحديد نوع الحافز المناسب لكل فرد وفقًا  
  .لاحتياجاته وميوله

فهم توقيت تقديم الحوافز: يتعين على المدرب فهم الوقت المناسب لتقديم الحوافز لتحقيق أقصى فعالية. 
يز السلوك المستدام: يُفضل أن يكون التعزيز موجهًا نحو تحفيز السلوك المستدام، حتى يستمر تعز 

 .الرياضي في تحقيق التقدم بشكل مستمر
مراعاة الاختلافات الفردية: يجب على المدرب أن يأخذ في اعتباره اختلافات الرياضيين ويعتمد نهجًا 

  .فرديًا يتناسب مع احتياجات كل فرد
الرغبة الداخلية: يفضل توجيه الحوافز نحو تعزيز الرغبة الداخلية لدي الرياضي، مما يساعد في تعزيز 

 .الحفاظ على الالتزام والشغف بالنشاط الرياضي
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 : الحوافز الموجبة والسالبة .0
تقديم الحوافز الإيجابية لتعزيز السلوك الناجح والتجاهل السلوك الخاطئ يفضل في سياق تطوير - 

  .حيث يسهم ذلك في تعزيز السلوك الإيجابي فقطالشباب، 
الحوافز الإيجابية تحفز إلى تكرار السلوك الناجح، بينما الحوافز السلبية تشجع على تجنب السلوك - 

الخاطئ، ولكنها لا تقدم توجيهًا صارمًا للسلوك المطلوب، مما يقلل من فعاليتها مقارنة بالحوافز 
   .الإيجابية

ابية ترتبط بتجارب إيجابية وملهمة، بينما الحوافز السلبية تتعلق بظروف غير سارة الحوافز الإيج -
 .عاطفيًا، مما يجعل الحوافز الإيجابية أكثر تأثيرًا ومتانة

بينما يمكن أن تكون الحوافز السلبية ضعيفة ومؤقتة. الحوافز الإيجابية تعكس النجاح، مما يؤدي  - 
يز الثقة بالنفس. بينما الحوافز السلبية ترتبط بالفشل، مما يسفر عن إلى زيادة الرضا عن الأداء وتعز 

  .عدم الرضا والإحباط وفقدان الثقة بالأداء
الاعتماد على تنوع أنواع الحوافز يسهم في تحسين قيمتها، حيث تتبادل الإيجابية والسلبية تأثيراتها. - 

 تماد على كل نوع من الحوافز الفهم الشاملفي سياق التعليم للمهارات الحركية الرياضية، يعزز الاع
 .والفعّال

 :الحوافز المادية والمعنوية .1
يتم تقديم حوافز الأداء عند كل جهد يبذله الرياضي في اتجاه الهدف الحركي المطلوب، بينما تعتمد -  

 .حوافز النتيجة على تحقيق الهدف من خلال الأداء
التي تُقدم. يتمكن الرياضي الناشئ من التحكم في أدائه أكثر المهم أن تكون حوافز الأداء هي الأولى 

من التحكم في نتيجته، ولذلك تُعتبر حوافز الأداء هي الأفضل في التدريب الرياضي للناشئين. إمكانية 
 .الحصول على حوافز عن طبيعة الأداء تكون أكبر من حصوله على حوافز عن النتائج التي يحققها

من التحكم في كمية الحوافز خلال التدريب بتنويع بين حوافز الأداء وحوافز وهذا يمكن المدرب - 
النتيجة. يُقدم حوافز عن طبيعة الأداء في المرحلة الأولى لتعلم المهارة الحركية بشكل عام، ثم تُقدم عن 

 طبيعة كل جزء من الأداء في المرحلة الثانية،
التي يحققها الأداء. يُقدم حوافز عن طبيعة الأداء خلال  وفي النهاية التعلم يُقدم حوافز عن النتيجة - 

 .وبعد تحقيق الأهداف المرحلية
بينما تُقدم حوافز عن نتيجة الأداء بعد تحقيق الأهداف النهائية. عندما يكون من الصعب تقديم حوافز - 

قدم تحفيزا جته يُ عن الأداء يُفضل تقديمها عن نتيجته، وعندما يكون صعبًا تقديمها عن الأداء أو نتي
  اجتماعيًا ونفعيًا

 :توقيت الحوافز .2



 التحفيز

 

 الثاني الفصل
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الإعلان عن الحوافز قبل تنفيذ السلوك المطلوب يكون أكثر فعالية من تقديم المفاجأة بعد تحقيق - 
 .الهدف

 .يمكن إطلاق الوعد بالحوافز قبل تحقيق الهدف، ولكن يجب تنفيذه فقط بعد تحقيق الهدف- 
م لحوافز بعد تحقيق الهدف يعزز المصداقية لدى الرياضي، ويمهد الطريق لتقديالتنفيذ الدقيق بتقديم ا- 

 .حوافز إضافية بعد تحقيق الأهداف الأخرى 
يزيد تأثير الحوافز كلما قدمت بسرعة بعد تحقيق الهدف مباشرة، في حين يتراجع تأثيرها إذا تم تقديمها  -

 .الإيجابيبعد فترة من تحقيق الهدف، مما يقلل من تأثيرها 
عند تكوين سلوك حركي مركب، يتضمن تقديم الحوافز عقب النجاح في أداء كل جزء من السلوك -  

 .الغير المرغوب فيه
بعد نجاح أداء الجزء الأول، يتم تقديم الحوافز عقب أداء الجزء الثاني بنجاح، وبالتالي يستمر هذا  - 

 .التسلسل حتى تشكيل أداء السلوك المركب بشكل كامل
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 



 التحفيز

 

 الثاني الفصل
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 الخلاصة  

التحفيز كان الموضوع الذي قمنا بطرحه في هذا الفصل حيث قمنا بتقديم عدة تعريفات له ومفاهيم و 

ل الأجسام على لاعبي كما هانعكاساتتطرقنا إلى أنواعه و تصنيفاته العديدة و سلطنا الضوء على أهميته و 

 في مشوارهم إلى تحقيق النتائج المرغوبة . 
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دتمهي  

دراكها منتعد دراسة مفهوم الذات  لبحوث ا أهم المواضيع التي تصدرت المراكز الأولى في وا 
 نظرا لأهمية الذات فهي تعد مركز الهوية الفردية و الشخصية فمعرفة الفرد النفسية و هذا

لذاته و رؤيته لها بنظرة إيجابية تساعده في التكامل و الاتساق في الشخصية ليكون أكثر 
  لبيئة التي يعيش فيها، و هذا بدوره يؤدي إلى رفع مستوى إدراك الفرد لذاته، تكيفا مع

لفصل إلى تحديد مفهوم الذات أنواعها و أشكالها كما قمنا بتحديد و لهذا تطرقنا في هذا ا
لتتوضح لنا ما هي الذات و هذا ما مكننا من التطرق بعدها إلى إدراك الذات  أهم أبعاده

النظريات التي فسرت إدراك الذات بالإضافة إلى أهميته و مستوياته و  كمفهوم و بعض،
 .إدراك الذات حتى العوامل التي تؤثر في
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دراك الذاتالذات  3-1   وا 
 الذات 3-1-1
 تعريف مفهوم الذات  3-1-1-1

 يء يعتبرالشلكلمة النفس أو  ( أن كلمة الذات هي مرادفةالتعريف اللغوي: يرى )ابن منظور
م من الشخص، لأن الذات تطلق على الشخص وغيره، أما الشخص فيطلق الذات أعأن 

 ) 42 ، ص4002،ان حطالظاهر الق)فقط  على الجسم
التعريف الاصطلاحي هناك تعريفات متعددة المفهوم الذات استخدمها علماء النفس 

 :في هذا المجال، ومن ضمن هذه التعريفات ومؤسسي النظريات
من أوائل علماء النفس الاجتماعي الذين تعرضوا المفهوم  Cooley (1992) كان كولي

رف الذات هو يعو الفرد فيها نفسه.  مرآة يرى القول المشهور أن المجتمع  فهو صاحب.الذات
ن الشعور لذات إلا ميشار إليه في الكلام الدارج بضمائر المتكلم، ولا يمكن تحديد ا'ما بأنها 

  (272ص  2991 ،لالجسعد )الذاتي للفرد' 
ت تقويمية معتقدا مفهوم الذات يتألف من مجموعة إلى أن Bums( 2914) يشير برنز

 المجموعتان:يملكها الفرد حول دانته بالإضافة لوصف الذات وتحدد هاتان 
 :يتضمناين مفهوم الذات  وصورة الذاتراك الذات إد 

 كيف يرى الإنسان نفسه: صورة الذات
مدى عمق مشاعر الفرد حول الأبعاد المختلفة لذاته يوما  والتقويم:شدة الانفعالات  -

 إذا كان الدى الفرد أحكام إيجابية أو سلبية حول هذه الأبعاد الصورة الذات
 الاحتمالات السلوكية الاستجابة التي يحتمل أن يقوم بها الفرد كنتيجة لقيمة لذاته -

 ( 422,ص  4009)رغدة شريم,
كل نفسه كلم الشخص بمثابة تقييأن مفهوم الذات ( 21ص ,2912برى السيد خير الدين )
كل لغ ووسائله واتجاهاته و شعوره حتى يبه ترادك قذله وأصوله وكتمن حيث مظهره وخلفي

 ذروته حيث تصبح قوة موجهة لسلوكه ذلك 
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( أن مفهوم الذات هو تركيب معرفي منظم موحد  252ص  2917ويعرف أبو زيد ابراهيم )
دراكاته لذاتهالفرد الواعية ويتضمن استجابات المتعلم لمدركات  شخص نحو نفسه ككل وا   

: بأنه تكوين معرفي منظم ومتعلم للمدركات  ( 81,ص 4005ويعرفه حامد زهران ) 
 .ا نفسيا لذاتهالفرد، ويعتبره تعريفتصورات والتقييمات الخاصة بالذات يبلوره الشعورية وال
أن مفهوم الذات هو مصطلح سيكولوجي فالأوربيون يستعملون مفهوم التصور يرى رول 

 ( 25,ص 4020, )معتصم ميموني ومصطفى .الذات لهم نفس المعنى وبأمريكا مفهومالذات 

أن مفهوم الذات هو مجموع المشاعر التي يكونها الفرد عن ذاته، بما في ذلك  ترى دورتي
 وجدارتها.شعوره باحترام ذاته 

 الاحترام و  إن هذه المشاعر تستند إلى الاقتناع بأن الذات جديرة بالمحبةف بيرجر رأي وحسب
شكل ب وجديرة الأهمية بمعنى أن صاحبها لديه الكفاءة الإدارة شؤون نفسه والتفاعل مع بيئته

 ير)عبد الكريم قاسم أبو الخ حوله.مقبول و أن لديه شيئا ما يستطيع أن يقدمه للآخرين من 
 (224ص,4002,

منهم و , اختلف الباحثون حول مصطلح مفهوم الذات فمنهم من ينظر إلى الذات كموضوع 
 : إليها على أنها عملية من ينظر

 ات مجموعة من المدركات والأفكار والتقييمات التيالنظر الأولى التعني أن الذ وجهة -
الذات نظام  يعني أن مفهوم ن ذاته خلال مراحل نموه المختلفة، وهذايكونها الفرد ع

.متعلم يؤدي وظيفته على أساس إدراك الفرد لذات على أنها موضوع إدراكي  
فهي ترى أن الذات مجموعة من العمليات والبناءات النصية  الثانية،أما وجهة النظر  -

 (221, ص 4002)عبد الكريم قاسم أبو الخير تحكم سلوك العرب  التي
 

النشاط  ي :الذات ه الذات على الشكل التاليتحديد  شعورلاحقيقة ال تم في كتاب نسيبة قد
يقوم به الجهاز النفسي , و التي عبرها يتم تكوين إدراكاتنا الداخلية و الخارجية و هو  الذي
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تكوين يتيح لنا التموضع في الزمان و المكان و نحن نشعر بوعينا بهذا التموضع و بمعرفة 
 (21,ص 2992لال حرب ,.)طالتصف إراديا تجهاههما ووفق حاجياتنا 

كل فرد يتصور ذاته انطلاقا من الخبرات اليومية وتمثيله ومقارنته مع الآخرين، وهذا يعني 
نوع من التحكم يصدر على الذات، وهو صورة فكرية عن ذاتيتنا من كل جوانبها سواء 

 أكانت جسمية , نفسية، اجتماعية ... الخ
( أن مفهوم الذات 28,ص  4020ي )في منظور بدرة معتصم ميموني ومصطفى ميمون

يشمل ويجمع بين تخطيط الجسم وصورة الجسم في مفهوم شامل وموحد عن انفراديتنا كجسم 
آلي وفي نفس الوقت مستثمر علائقيا و استهاميا في تفاعلية دائمة مع الغير ، وكل هذا 

 . في محيط اجتماعي وثقافي يفرض على الفرد بعض الأنماط من السلوك
إلى الكيفية التي  HYBELS Weaver (2001) فهوم الذات بالنسبة لهيبلز وييفريشير م

نفكر بها بأنفسنا ونشعر نحوها، ويتولد احساسنا بذواتنا من خلال التفاعل مع الآخرين، فهم 
الذين يخبروننا من نحن عندما يقولون لنا عبارات من مثل أنت فعلا ولد طيب " و لديك 

 )  422، ص 4009)رغدة شريم أنني أستطيع التحدث معك  ملامح جدك ،وأشعر حقيقة
 : بعض المفاهيم المرتبطة بالذات  3-1-1-2

أن المفاهيم المتعلقة بالذات تخضع لتغيرات نمائية، ريما  Burns ( 2914يبدو لبيرنز )
أنها تعتمد على تطور قدرة الفرد على إقامة استنتاجات من الفرضيات المتعلقة بالخصائص 
السائدة، فمن المألوف أن يقول الطفل مثلا بأنه يحب كرة السلة، إلا أن المراهق نادرا ما 

 الشائعة لديه هي أنا رياضي و أحب الرياضةيستجيب بمثل هذه الطريقة، فالاستجابات 
 ( 212,ص 4009,رغدة شريم )
 : الذات و النفس  3-1-1-2-1

يعتبر" وليام جيمس أن النفس تعني المظاهر الروحية والمادية والاجتماعية، أما الميول و 
 القدرات العقلية فكان يرى أنها تندرج تحت النفس الروحية، أما الممتلكات المادية فكان
يعتبرها بمثابة النفس المادية بينما يعتبر أن الإدراك والاعتبار ندركهما لدى الآخرين يعتبرهما 
أنهما يشكلان النفس الاجتماعية، وقد أعطى وليام جيمس النفس صفة ديناميكية و ذلك 
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فيما ذكره بشأن اصطلاح المحافظة على الذات والبحث عنها، وعن طريق وليام جيمس 
 ير الدين ,)سيد خشعور الفرد اتجاهاته بمبادئ السببية.  الذات التي أدمجت أيضا أنت نظرة

 ( 1، ص 2912

 : الذات والأنا  3-1-1-2-2
يه رين) و القى الضوء على مفهوم الذات وترجم الذات بالأنا( Allport 2921 (اهتم البورت
 (249,ص 2990ليكوير، 

علاقة النفس المتبادلة ربطا متقنا على و قد كان البرت " مثل" وليام جيمس حين ربط 
شيء ما و عملية من العمليات على السواء، و يطلق ألبرت على الأنا أو وظيفة  اعتبار أنها
الوظيفة الملائمة للنفس، وتشمل عملية الملائمة إدراك النفس وعملية الصراع  النفس اسم

ير ذات، بالإضافة إلى التفكالحاسة الجسدية و صورة النفس و اعتبار ال داخلة أنها تشمل
تكسب الشخص الاستقرار والثبات بالنسبة لتقييمه للأمور و  والمعرفة الملائمة للشخصية

أن اصطلاح الأنا و النفس يجب أن يستخدما على  المقاصد والاتجاهات ، و يرى البرت
 الوظائف المناسبة للشخصية )سيد خير الدين اعتبار أنها صفات وصفية لكي تدل على

 (20, ص 2912,
ا بالنسبة لرأي أفلاطون في تعدد الأنا تجعل الانسان نفسه مستمرا في تغيير طريقة التفكير أم

في ذاته و في اعتبار هذه الذات فهو يرى ذاته دائمة التغير , لذلك فإنه لايستطيع أن يقول 
نا التي الأتتجه إلى كل صوب و معنى , فهناك "أنا" لأن هذه الأنا تتعدد فتصبح أنيات 

 تحب , و الأنا التي تكره ,و الانا الكريمة و الأنا الحاسدة .
الأنا تمثل الوحدة الشخصية ,مثبتة بهذا التمثيل استقلالها الذاتي . و مع ذلك فإن هذه الأنا 
لا تهبر عن ذات عارضة , فالإنسان الذي لابنية ذاتية له , يستطيع أن يقول في لحظات 

 (22,ص 2911..)ماري مادلين ,باعدة :أنا أحبك .. أنا أكرهك غير متباعدة :أنا مت
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 الذات والهوية   3-1-1-2-3
أنه عندما يدرك المراهقون ما لديهم من معتقدات عن أنفسهم  Berk (2991ذكر بيرك )

ومن خطط طويلة الأمد فإنهم ينتقلون نحو وحدة الذات الضرورية لبناء هوية ناضجة . 
 ( . 424ص ،2009,  رغدة شريم)

حيث يتضمن تنمية الاحساس بالهوية أو الكينونة تنمية الإحساس بالجنس أو النوع، 
ويتساءل المراهقون عندئذ عما يعنيه بالضبط أن يكونوا رجالا راشدين أو نساء راشدات، 

 : الذات تتحدد أثرهما الهوية الجنسية للأفراد وهما ولدينا نوعان من
 : الذات الذكورية   3-1-1-2-4

تتحدد الذكورة في ضوء السعي والنشاط والتحصيل أو الإنجاز ، ولذا يشجع الصبيان على 
اكتساب وتنمية سمات معينة مثل الثقة والمثابرة والإصرار، ومن هنا ، يكون على الصبي 
أن يتعامل ويتعايش مع السلطة وأن يحتفظ في نفس الوقت باستقلاله الذاتي ويواصل 

ن على الصبي أيضا أن يواجه متطلبات الجانب الجنسي من حياته الحرص عليه، كما يكو 
أن الأولاد ذوي المستويات   Adelson   Douvan ( 2998)، و قد جاء ادوفان و أدلسون 

والمعايير جيدة الاستيعاب يميلون إلى التفوق على زملائهم ذوي المستويات والمعايير 
 .قوة الأنا سطحية المظهر من حيث صور وأشكال

قد تعرضت المظاهر الخارجية أو الظاهرية لهوية الذكورة لتغيرات جديدة أو مستحدثة حيث و 
نلحظ أن ملابس الأولاد والبنات تتشابه في الوقت الحاضر الى حد كبير ، وعلى الرغم من 
أن البنات منذ سنوات مضت كن يعمدن الى ارتداء ملابس الذكورة في مناسبات معينة، فلم 

يما مضى أن ارتادوا قمصانا فاقعة الألوان وبنطلونات ضيقة مشجرة ووضعوا يسبق للأولاد ف
 ( 491- 497,ص 2919) ابراهيم قشقوش, عقودا وخرزات في أعناقهم

 الذات الأنثوية :  3-1-1-2-5
أن عملية تنمية الفتيات لذواتهن  Adelson Douvan (2998)وجد دوفان و أدلسون 

بير عما هي عليه لدى الأولاد ، حيث تبدو صفات كل الجنسية الأنثوية تختلف على حد ك
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من الاستقلال الذاتي والسيطرة والأهداف المهنية غير ذات قيمة بالنسبة للذات الأنثوية ، 
الشخصية أو أهلية الانخراط في علاقات شخصية متبادلة مع الآخرين  بينما تعد الجاذبية

نسيتها بة للفتاة، حيث أنها تستطيع أن تفهم جوالاقتدار عليها من الأمور بالغة الأهمية بالنس
 .المتبادلة وفي سياقها في إطار العلاقات الشخصية

أن هناك عدة خصائص تعد بمثابة  Adelson Douvan (2998) ويری دوفان و ادلسون 
مؤثرات للتكامل الانثوي تتصف بها الفتيات ذوات الانثوية المرتفعة في مقابل زميلاتهن 

 الأنوثة المنخفضة هي كالتالي : ذوات
 قدر كبير من النشاط الاجتماعي كتفهم المستقبل والتخطيط له بتبصر -
الاتزان المهارة الاجتماعية، الثقة بالذات والتفكير المنظم، قدر كبير من احترام الذات.  -

ومعرفة واعية من قبل الفتاة بنموذج الراشد الذي تتطلع أن تكون  ذات مثالية متكاملة ،
 ( 102-499,ص 2919)إبراهيم قشقوش ,.عليه

 الشعور أو الوعي بالذات : 3-1-1-2-6
 غالبا ما يتم تصور الذات في ضوء عمليات شعورية وانعكاسية حيث عرف جيمس تحليل

ص  4008 ,ية للذات )حسين فايد مجرى الشعور باعتباره المجال اللائق للدراسة العلم
202.) 

ستخدامها ا وقدرته علىفالوعي بالذات بالنسبة لدانيال جولمان " هو وعي المرء بمشاعره،  
 ستطيع، و الشعور بأنه يوبمواضع قصوره ومعرفته بقدراتهكموجة لاتخاذ قرارات أفضل 

 .(225ص  4024,باتلر و باودون  )تومشيء. التعامل مع كل 
في حالة الوعي بالذات  " DUVAL; Wickland ((2974) ديوفال و ويكلاندطبقا ل 

يركز الشعور بصفة استثنائية على حالته الشعورية وتاريخه الشخصي، وجسمه، أو أية 
ناحية من نفسه ، ومن هذا المنظور، قد يتوقع أن الأفراد ذوي الوعي بالذات يحتمل بصفة 

 ، ص 4008 ,حسين فايد  )ة مع المعايير الشخصيةمتسق خاصة إذا كانت هذه المقدمات غير
205) . 

 : نظريات الذات 3-1-1-3
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ما كتب عن مفهوم الذات يفوق الحصر، فقد رأت الباحثة أن تقدم معنى هذا المفهوم 
أشهر العلماء الذين يحتل هذا المفهوم ركنا أساسيا في نظرياتهم عن  باختصار " لدى

 الشخصية
 (Rogers Carl) : روجرزنظرية كارل  3-1-1-3-1

يرتبط اسم كارل روجرز بنظرية الذات و تستند هذه النظرية بوضوح أكبر ما ذهبت إليه 
ميلاني كلاين على حقيقة التفاعل بين ذات الفرد و ذوات الآخرين و الأشياء المحيطة 

ت ( نظرة خاصة الى الذات و الى بنية الذا2952ارل روجرز )ك بالبيئة . و تتطلب نظرية 
فهو يرى أن هناك جزءا من المجال الظاهرياتي الكلي للفرد يتمايز بالتدريج وقت الطفولة 

ي بذلك الجزء الشعوري أو هي بتعبير روجرز نفسه تنظيم همما يشير إلى تكون الذات و 
 .لكنه متماسك -عقلي معرفي منظم و مرن 

ي شخصية برمتها وهو تعتبر علاقة الذات بالكائن الحي هي محور نظرية روجرز عن ال
تشبه في بعض جوانبها علاقة الأنا باللهو في نظرية فرويد ، و ينشأ التوتر عندما تكون 

الحالة العضوية غير متطابقتان فيما بينهما . و قد يحدث هذا عادة لأن  صورة الذات و
 القيم تستمد و تشتق من خارج الفرد عن طريق ميكانيزم مميز يعرف بالاستدماج

(Introjections )  و هي تدرك من جانب الفرد كما لو كان هو قد عايشها بطريقة مباشرة
ي حالة شعوره ذات الاساس العضو  . و مع ذلك فقد تكون هذه القيم غير متضايقة تماما مع

 . (80ص   59، ص 2919 ,ابراهيم قشقوش )
ريجيا تنفصل تدروجرز الذات بأنها كينونة الفرد أو الشخص تنمو الذات و  ويعرف كارل

المجال الإدراكي، وتتكون بنية الذات نتيجة للتفاعل مع البيئة، وتشمل الذات المدركة،  عن
و قد تمتص قيم الآخرين، وتسعى الى التوافق  المثالية.الاجتماعية، و الذات  و الذات

لتعلم و تصبح المركز الذي تنتظم حوله كل ا تنمو للنضج ووالاتزان و الثبات و 
 ( 81, ص 4005عبد السلام زهران , )حامد.الخبرات

يؤمن روجرز بعدم استمرار اللاشعور و الشعور ويعتقد باحتمال وجود مخزن في اللاشعور، 
ويدل الثبات بين السلوك و الأفكار الذاتية على وجود القانون المزدوج أو القاعدة المزدوجة 
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ر الدين , سيد خي ).و هي النفس كشيء مدرج بالحواس و كذلك سلسلة من العمليات المتعاقبة 
 (25، ص 2912

  Laing  : نظرية  لانج 3-1-1-3-2
يشبه "لائج" روجرز حيث أخذ الموقف الظاهري في محاولته لكي يفهم الأفراد الآخرين، 
وبشكل أساسي فإنه يضع في الاعتبار أن يقدر تجارب الفرد في محيط كونه أنه موجود 
في هذا العالم فالفرد غير الآمن على وجوده يجد نفسه دائما يواجه الأخطار التي تهدد 

نه منفصل عن وجوده الجسمي و مختلف عن الشخص المجسد وجوده الحقيقي، يشعر بأ
الذي يشعر بأنه على قيد الحياة بيولوجيا . و بالنسبة لأي شخص فإن الجسم عبارة عن 
لب الذات الزائفة فقط الذي يفصل الذات الداخلية و التي ترتبط بالضغينة، وباللهو و 

و  Laing في نظرية لانجبالضعف مثل أي موضوع آخر و هو جوهر حالة شبه الفصام 
المشاركة المباشرة في الحياة تعرض" الذات الداخلية للخطر و لذلك فإن تقرر أن تعزل 
نفسها ليس فقط عن العالم الخارجي و لكن أيضا عن جسدها و المشاركة دون فقدان الوجود 
تكون مستحيلة. فالهستيري يصور كشخص يحاول أن يحصل على الاشباع لذاته الداخلية 
من خلال نشاطاته و لكن دون أن يعي أنه يعمل من أجل هذا الذات الزائفة تساعد على 
تحقيق الذات الداخلية(، و هذه في الذات الحقيقية، وفي هذه تناقض حاد مع حالة شبه 
الفصام "حيث الذات الزائفة في الواقع لا تشبع الحالة الأخيرة فالذات في الواقع غير مجسدة 

أن القسمة بين الذات الحقيقية وعدم الذات سوف يؤدي في آخر الأمر  Laing يرى " لانج
إلى الذهان حيث يكون بهذا مغتربا و أن الذات الداخلية أجلا أو عاجلا تصبح خيالية )ماك 

 (282 ، ص 4001دوجال, 
(أن الذات تبدوا كبناء أو تركيب معقد لعدد من  wylie 2981لقد اقترح وايلي ) -

 : ة أنه المفهوم الشامل الذي يتضمن كل النماذج التاليةالمظاهر المتداخل
 الاحساس الذي يمر به الفرد على أنه هو نفس الشخص طوال الزمن  -
 . الصفات الجسدية للفرد كما يختبرها بنفسه كشخص -
السلوك الماضي للفرد كما يتكره ويختبره وخاصة المدركات سواء تلك التي حدثت  -

 ... بالصدفة أم نتيجة تحكمه بها
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 خبرة الفرد بوحدة وتنظيم المظاهر المختلفة لمفهوم الذات الخاص النوعي -
 
 الذات البدنية 3-2

اصطلاحا : يقصد بها محمد حسن علاوي هي تقدير الفرد للصفات البدنية التي يتمتع بها 
في ضوء إدراكه لمواطن القوة و الضعف لكفاءته البدنية المرتبطة بممارسة أحد الأنشطة 

 ( 828، ص2917 ,حسن علاوي  )محمدية. الرياض
كما هي عبارة عن الأنا البدنية التي استخدمها فرويد للتعبير عن ذلك الجانب من الذات 

وجوده من مدركات تصله عن طريق جسمه، و يستخدم في دراسة العلاقة بين  الذي يستمد
، ص 4021 ,مراد صحراوي وآخرون )الاعتبارات النفسية كالذهان  بنية الجسم و بعض

212) 
و هي أيضا عبارة عن قدرة الرياضي و توقعه عن قدراته الكامنة من خلال فهمه الإيجابي 
لذاته و تقديره لنقاط ضعفه و قوته بما يخدم تعزيز وتطوير شخصيته و ثقته بنفسه و يأتي 
 ذلك نتيجة التدريب المبرمج المبني على أسس علمية رصينة و المعزز الاختبارات الدورية
التي تمكن الرياضي من الوقوف على حقيقة مستواه بما لديه من تصورات عن قدراته البدنية 
من سرعة و قوة و مرونة ومطاولة والعمل على تنميتها كونها أحد المحاور الرئيسية لتعلم 
المهارات الرياضية في إجرائيا مدى قدرة وتوقعات للاعب كرة الطائرة جلوس عن قدرته 

نة والعاجزة و العمل من خلال فهمه الإيجابي لذاته و النقاط ضعفه محاولا الجسدية الكام
 (229، ص 4005)ثائر رشيد حسن, تعزيزها لما يخدم و تطوير شخصيته و كافة الألعاب 

إجرائيا : مدى قدرة و توقعات لاعب كمال الأجسام عن قدرته الجسدية الكامنة و العاجزة 
لذاته و لنقاط ضعفه محاولا تعزيزها لما يخدم تطوير و العمل من خلال فهمه الإيجابي 

 شخصيته و ثقته بنفسه .
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 : تعريف إدراك الذات 3-2-1
 . ( لغة من قدر بمعنى اعتبر ثمن أعطى القيمة4002لغة : يعرفه المتقن )

اصطلاحا : تعددت تعاريف الذات من جانب الباحثين والدارسين في مجال علم النفس 
 : وفق أهم الرواد في هذا المجال ، على النحو التاليإيجازها  سنحاول

جيمس أول من تحدث عن مفهوم إدراك الذات وقد عرفه بأنه : التعارض:  يعتبر ويليام
 (224، ص  4002 ,عبد الكريم قاسم أبو الخير )القادم بين الذات الحقيقية والذات المثالية ، 

س ضيفة ، فإننا نرضى عن أنفسنا ، وقد قدم جيمحيث إذا كانت الفجوة بين قدراتنا وواقعنا 
, 4024, توم باتلر باودون )معادلته الشهيرة لإدراك الذات وهي : إدراك الذات النجاحات التخيلات 

 (294ص 

 : وقدم وليام جيمس مستويين للوظائف النفسية
عر نشالأول : هو مفهوم إدراك الذات وهو حالة شعورية كالثقة في حقنا أن نكون سعداء 

 . والإدراك ، وكبح الشهوات والقناعة والاطمئنان والرضا وغيرها بالقيمة
الثاني هو الشعور الجيد الذي يمتد إلى العالم من خلال نجاح تفاعلنا مع العالم ، والثقة في 
قدراتنا في أن نفكر ونواجه التحديات الأساسية في حياتنا ، والتناغم بين هذين المظهرين 

الشعور الجيد مقابل العمل الجيد يمدنا بدعامة أساسية نظرية لتحسين إدراك لإدراك الذات 
 134) ,4024,بشير معمرية )الذات . 

(  2994أنه في عام )  Reasoner . W Robert( 2998ذكر روبرت رياسونر : )
اجتمعت أكثر من عشرين جهة حكومية في الولايات المتحدة الأمريكية مختصة في مفهوم 
الذات و إدراكها و طرق تنميتها انتهت مجموعتها بتقديم تعريف لإدراك الذات هو شعور 

لفرد ا الفرد بالقدرة على التعامل مع تحديات الحياة والشعور بأنه يستحق السعادة، و أن هذا
عقلية تتمثل في تقييمه لنفسه ,و من خلال عملية وجدانية ,  ينمو ويتطور من خلال عملية
 ة يتم ذلك في الجوانب التالية :

 . قدرات الفرد الموروثة مثل الذكاء -
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 . الفضائل الأخلاقية المتعلمة -
 الانجازات أو النجاحات في الحياة مثل المهارات الممتلكات الانجازات الجيدة -
ور الفرد بالمحبة والتقبل، وشعور الفرد بأهمية ذاته وشعوره بأنه جدير بالاحترام شع -

من قبل من يتفاعلون ويتعاملون معه و شعوره بأنه يسيطر على حياته بمختلف 
 . (  224,ص 4002)عبد الكريم قاسم أبو الخير , . مجرياتها

ى ي شعور الفرد بالقدرة عليعرف المجلس الوطني الأمريكي إدراك الذات على النحو التال
التعامل مع تحديات الحياة و الشعور بأنه يستحق السعادة. )عبد اللطيف بن يوسف المقرن 

 (.5، ص 4001, 
الى أن إدراك  " Stickle (4007) يعكس إدراك الذات تقييم الفرد لذاته، ويشير ستيكل

ياة كرة مقارنة بمراحل الحالذات لدى المراهقين يصل أدنى درجاته في مرحلة المراهقة المب
الأخرى، لأن إدراك الذات تتنوع أبعاده ويتنوع على مجالات متنوعة )على سبيل المثال : 
الجاذبية الجسدية، تقبل الرفاق الكفاية الأكاديمية الكفاية الرياضية... ) كما يشير ستيكل 

راك الذات متنبئ لإدأن الاحساس الايجابي المتعلق بالمظهر الجسدي يحتل المرتبة الأولى ك
الكلي لدى المراهقين فتغيرات البلوغ تزيد من الاهتمام بصورة الجسد و مظهره، و لدى 
المقارنة بين الجنسين، فإن الإناث أكثر قلقا على مظهر هن وأكثر ميلا لأن يملكن تصورات 

 (.421,ص 4009سلبية عن أجسادهن . )رغدة شريم ,
أنه تقويم يعبر عن الاحترام الذي يكنه الفرد لذاته  Rosenberg (2985) يعرفه رزونبرغ

 .والذي يحافظ عليه بشكل معتاد لأنه يعبر عن اتجاه مقبول أو غير مقبول نحو الذات
أنه " الاستحقاق الذي يعبر عنه الفرد من  Smith Cooper (2987) يعرفه كوبر سميت

و  ليهابالتالي يحافظ ع الاتجاهات التي يتمسك بها نحو ذاته، ويعتقد بصحتها و خلال
 على ، أنه ادراكات الشخص لذاته وهذه الادراكات تتشكل من Kelly (2971) يعرفه كيلي

خلال خبرته و تجاريه التي يخوضها في بيئته وتتأثر بشكل خاص بالتعزيزات التي تقدمها 
 . ( 51ص , 4022 ,أحمد أسماعيل الألوسي  )الآخرين . البيئة و
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و سلوكية و  ه الاتجاهات نحو الذات بما فيها من مكونات انفعاليةأن بری کارل روجرز
أن إدراك الذات عبارة عن توافق شخصي له قيمة تقع في البعد بين طرفين  بالنسبة لكونل

درجة المطابقة بين  ( أنه 2959)نهايتين(، أحدهما موجب و الآخر سالب و يرى كوهين ) 
 (.212 ، ص 4024 ,شير معمرية ب )الذات المثالية و الذات الواقعية .

 ( بحثا في إدراك الذات ويعتقد مارش8500الى أنه وجد أكثر من )الباحث كيتانو   يشير
Marsh  أن الإدراك الذات قوة دافعية للمحافظة على ثبات مفهوم الذات و واتساقه وعند

أحمد إسماعيل الألوسي  )أحد الحاجات الانسانية المسيطرة . Maslow ماسلو
 47 ) ,ص 4022,
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 خلاصة 

   اهفي هذا الفصل من، تم استعراض دراسة الذات البدنية ،   مع التركيز على أهميت
 للاعب رياضة كمال الأجسام وكيفية ارتباطها بتحفيزهم للوصول إلى نتائج جيدة.

 

 

 

 

 



 
 
 
 
 

 ةالصفات البدني الفصل الرابع
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 قوة العضلية: ال 4-1
فيما يتعلق بالقوة العضلية، تُعتبر هذه الصفة البدنية من الصفات المهمة التي تشترك في  

الرياضية وخاصة في رياضة كمال الأجسام . يمكن تعريف القوة العضلية  الأنشطة معظم 
على أنها قدرة العضلة على التغلب على مقاومة خارجية، وتمثل قاعدة لمختلف الألعاب 
الرياضية. يشترك الإنسان في الحركات الجسمية بفضل القوة العضلية، حيث تؤثر هذه القوة 

القوة من  رعتبالعضلي. تُ الجهاز العصبي المركزي والجهاز في تنظيم الحركات التوافقية بين 
بين الصفات البدنية الأساسية والحيوية في لعبة الكرة الطائرة، خاصةً فيما يتعلق بالأطراف 
السفلى، حيث تأتي هذه القوة للعبة دورًا هامًا في تنفيذ مهارات مثل القفز عند قيام اللاعبين 

وتلعب القوة العضلية دورًا حيويًا في تطوير وتحسين عناصر  بأداء مهارات الصد أو السحق.
 أخرى مثل التحمل والمرونة والرشاقة، وهكذا.

يمثل القوة الأساس للحركة، حيث يعتبر الإنسان قويًا إذا كانت لديه القوة العضلية الكافية لتحريك الأشياء  
 حتى تصل إلى أقصى مستوياتها عند سنأو التغلب على المقاومة. تزيد القوة العضلية مع نمو الطفل 

الثلاثين، وفي بعض الحالات حتى سن الخامسة والثلاثين. ومن ثم، يسعى الرياضي دومًا لتطوير قوته 
من خلال التدريبات الموجهة لتحسين أدائه الحركي وفقًا لمتطلبات اللعبة وتقنياتها. لذا، يمكن القول إن 

البدنية، حيث يتعين على الرياضي أن يكون قويًا ليتمكن من تحسين  القوة تُعتبر من أهم عناصر اللياقة
 يرتبط مباشرة بحجم العضلات، حيث كلما كبرت العضلة، زادت قوتها.  االبدنية. وهذقدراته 

ويُشير عصام عبد الخالق إلى أن القوة هي "كفاءة الفرد على أداء الأنشطة البدنية بالتغلب على المقاومات 
ما عن تعريف القوة من قِبل عصام عبد الخالق، فيعتبرها "كفاءة الفرد على التعامل مع المختلفة". أ

المقاومات المختلفة". وفي النهاية، يُمكن تعريف القوة بأنها "قدرة العضلة أو مجموعة من العضلات على 
 التغلب على مقاومة خارجية، بغض النظر عن حجمها وشكلها". 

 
  العضليةأنواع القوة  4-1-1

 
وفيما يتعلق بأنواع القوة العضلية، فإن هناك تنوعًا في الآراء حول تقسيمها، وتشمل ثلاثة أنواع رئيسية 

ة السريعة القصوى والقو  هي: القوةحسب بعض الآراء، ومنهم هارا، الذي قسم القوة إلى ثلاث أنواع رئيسية 
 .رية هي احدى أنواع القوة العضليةا)القوة المميزة بالسرعة  ومطاولة القوة فالقوة الانفج
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مكن يللقوة العضلية، والتي ومع ذلك، يظل النوع واحدًا. يتفق معظم المختصين على وجود عدة أشكال 

 في الأنواع التالية:تلخيصها 

 القوة القصوى. -
 القوة المميزة بالسرعة والقدرة الانفجارية 
 مطاولة القوة أي تحمل القوة . 
 
 القصوى )العظمى(:القوة  4-1-1-1

ها القوة إن رفع الأثقالبر هذه القوة ضرورية لأي لاعب، خاصة في الرياضات مثل كمال الأجسام و تعت
 القصوى التي يمكن للجهاز العصبي إنتاجها في أقصى انقباض إرادي. 

 يمكن تطوير هذه القوة بواسطة تقنيات مختلفة بالطرق التالية :

قوة وتدرج زيادتها. طريقة الحد الأقصى للقوة: يُستخدم في هذه الحد الأقصى للقوة وتكرار ال -
تكرارات في كل تمرين باستخدام  8-5تمارين في كل تدريب، حيث يتم تنفيذ  6-4الطريقة 

 من القوة القصوى. يفضل تغيير هذه التمارين مرة واحدة في الأسبوع.  55%-85%
 01-6ر لزيادة قوة اللاعب. يُستخدم فيها طريقة تكرار القوة: تركز هذه الطريقة على التكرا -

 قصوى.    من القوة  %85-%81تكرارات في كل تمرين، باستخدام  5-3تمارين، ويتم تنفيذ 
يقة التدرج في زيادة القوة: تعتمد هذه الطريقة على زيادة تدريجية في شدة التمرين تطوير قوة طر  -

 %71دورات، مع إعادة الدورات استخدام  5-6تمارين، ويتم تنفيذ  5-7اللاعب. يُستخدم فيها 
من القوة القصوى. تظهر هذه الطرق كوسائل فعالة لتحسين وتطوير القوة العضلية لدى 

 الرياضيين.
 
 مطاولة القوة )تحمل القوة (: 4-1-1-2
 

تحمل القوة عند الرياضيين يعني قدرتهم على العمل لفترة طويلة، ويرتبط ذلك بقدرة أجهزة الجسم على 
مقاومة التعب أثناء المجهود المستمر، ويُعرف ذلك بأنه "القدرة على القيام بمجهود متواصل كبير القوة"، 

ل القوة تشمل تتطلب تحم كما وُصف بوصفه الاحتفاظ بالتوتر العضلي لفترة طويلة. الرياضات التي
 السباحة، والتجديف، والجمباز، والجودو، والمصارعة. 
يمكن تحسين تحمل القوة من خلال تمارين الركض مع حمل أكياس الرمل على الكتفين، حيث يُستخدم 

من قوتهم القصوى  %71-31من وزن اللاعب، ويتم تكرار التمرين باستخدام  %31-55وزن يشكل 
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تعب. تُستخدم التمارين الدائرية على نطاق واسع لتطوير تحمل القوة، وتُعتبر هذه الطريقة حتى يشعروا بال
فعّالة واقتصادية، ويمكن تطبيقها في أي مكان. قبل البدء في تطبيق هذه الطريقة، يجب تحديد التمارين 

يد، خاصةً ن التعقوعدد المرات وفترات الراحة بعناية. يُفضل اختيار تمارين سهلة الاستخدام وخالية م
للمبتدئين والشبان. تُلعب حجم التمرين وشدته وراحته دورًا هامًا في تطوير وتنمية تحمل القوة، ويُنصح 
بزيادة التكرار بشكل تدريجي مع زيادة أوزان الأثقال المستخدمة، وذلك وفقًا للفائدة المرجوة من التمرين. 

 يُشير عصام عبد الخالق إلى أن:
    -4مرة أو أكثر، وتكرار التمرين الواحد من  31-51تراوح متوسط التكرار من حجم الحمل :ي -

 مرات.  6
 للرياضيمن أقصى مستوى  %71-51شدة التحمل يجب أن تمتد من  -
من الحد الأقصى(  %51فترات الراحة في المجموعات القصيرة )حيث يصل عدد المرات إلى   -

 موعات الطويلة، تتراوح فترات الراحة عادةً بينيمكن أن تكون قصيرة نسبياً. بينما في المج
 دقيقة تقريباً. 0-5

 الانفجارية: بالسرعة والقوةالقوة المميزة  4-1-1-3

 
القوة المميزة بالسرعة والقدرة الانفجارية هي القدرة على استخدام الحد العصبي العضلي للتغلب على  

المقاومات التي تتطلب سرعة عالية في انقباضات العضلات. يمثل هذا النوع من القوة مزيجًا بين القوة 
إلى انقباض  قباض إيزوتونيكالعضلية والسرعة. الجوهر الرئيسي هو أن الرياضيين ينفذون حركاتهم من ان

إيزومتري والعكس، ولكن في أقصر وقت ممكن. الرياضيون ذوو القدرة الانفجارية الكبيرة يحققون أداءًا 
متميزًا في العديد من الرياضات مثل العدو، ورمي الرمح، والتجديف، وقذف الثقل، وركل الكرة بالرجل، 

ول من الصفر، مبتدئين من نقطة الصفر وزيادة قوتهم للوص وغيرها. يبدأ اللاعبون بزيادة قوتهم تدريجياً 
إلى الحد الأقصى في أقل وقت ممكن. تطوير قوة السرعة يتم من خلال تنفيذ تمارين تحاكي أداء المسابقات 
المتوقعة، حيث يكون التدريب على أساس المجهود الأقصى ضروريًا. يجب أن يكون تكرار المجهود قليلًا 

لى السرعة. أظهرت الدراسات العديدة أن تحقيق التقدم في مستوى الأداء يعتمد على القدرة عند التدريب ع
ويمكن تنمية القوة المميزة بالسرعة من خلال تنفيذ تمارين تشبه بشكل كبير الأداء المتوقع في   الانفجارية.

شكل متواصل ى تكرار الجهد بالمسابقات. يُفضل أن يكون تكرار المجهود قليلًا عند التدريب، مع التأكيد عل
 لتحسين قدرات اللاعب في تنشيط القوة بفعالية.

تعتمد العديد من الألياف العضلية السريعة على فترات راحة كافية لاستعادة وظائفها الطبيعية، ويشير منتدى 
ة المهمة بدنيالمدرب المصري إلى أهمية هذا الجانب. القدرة الانفجارية تشكل جزءًا أساسيًا من القدرات ال

التي يعتمد عليها أداء مهارات الأنشطة الرياضية المتنوعة، خاصة تلك التي تشمل حركات القفز والوثب 
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والرمي وضرب الكرة، كما هو الحال في الكرة الطائرة ورياضة التنس. تُعد هذه القدرة عبارة عن تكامل بين 
. تم ة للوصول إلى القوة القصوى في أقل وقت ممكنالقوة العضلية والسرعة، وقد تم تعريفها بأنها القابلي

تعريف القوة الانفجارية بوصفها القدرة على إنتاج أقصى مقدار من القوة في أقل زمن ممكن لأداء الواجب 
الحركي. وفي سياق مختلف، يُفهم مصطلح السرعة على أنه يشير إلى الاستجابة العضلية الناتجة عن 

الانقباض والاسترخاء. كما يُستخدم للدلالة على قدرة أداء حركة أو حركات في التبادل السريع بين حالات 
 .من ممكني أقل ز فأقصى وقت ممكن، أو للإشارة إلى القدرة على الاستجابة لمثير معين أو لمؤثرات معينة 

 
 السرعة : 4-2

 
 مفهوم السرعة : 4-2-1

ه أطراف الجسم أو جزء من روافعتعريف فرانك ديك يقول إن السرعة هي القدرة على تحريك 
أو الجسم ككل في أقل زمن ممكن، والتي يمكن تقسيمها إلى قدرة على أداء حركات متتابعة 
 من نوع واحد في أقل مدة، وكذلك عدد الحركات في الوحدة الزمنية.

 يُعرَّف مفهوم السرعة من قبل كلارك على أنه عمل الحركات من نوع واحد بصورة متتابعة، 
نما يُفسر إبراهيم سلامة السرعة على أنها قابلية الفرد للقيام بمهارة ناجحة في أقصر زمن بي 

 ممكن.
ويضيف خاطر وبيك أنها القدرة على أداء أي حركة أو مهارة بشكل سريع وكافي، وذلك وفقًا  

 ةمن خلال هذه التعاريف، يظهر أن السرعة تُفهَم على أنها قدر   لأي من المثيرات العصبية.
 الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد في أقل وقت ممكن.

 
 أنواع السرعة : 4-2-2
 
 السرعة الحركية : 4-2-2-1

يُقصد بالسرعة الحركية أداء حركة ذات هدف محدد لأقصى عدد من التكرارات في فترة 
زمنية قصيرة، مثل سرعة أداء حركة معينة بالسلاح أو سرعة أداء لكمة معينة. يتأثر هذا 
النوع من السرعة بالتخصص في أجزاء محددة من الجسم، مثل السرعة الحركية للذراع أو 



الصفات البدنية                                                                              الرابع  الفصل  

51 
 

  السرعة الحركية للرجل.
 
 السرعة الانتقالية : 4-2-2-2

التحرك من مكان إلى آخر في أقصر زمن ممكن، ويتنوع  علىأما السرعة الانتقالية، فتعني القدرة 
 والدراجات وتنقسم الى قسمين : والسباحةاستخدامها في مختلف الرياضات مثل العدو 

 
 سرعة جري لمسافات قصيرة: -أ  

 
التربية البدنية والرياضة أن المسافة المثلى لاختبار سرعة الجري لا ينبغي أن  خبراءيعتبر العديد من  

 مترًا، حيث تكفل هذه المسافة للفرد اكتساب أقصى معدل لتحقيق سرعة الجري.  08تتجاوز 
  السرعة القصوى في الجري: -ب  

تركيز إلى مترًا، يتحول ال 08عندما تتجاوز المسافة المستخدمة في اختبار سرعة الجري 

العامل الثاني، المعروف بالسرعة القصوى في العدم. يشير إيكارت إلى أن أقل مسافة لقياس 

مترًا.  53إلى  43السرعة القصوى يجب أن لا تقل عن   

سرعة رد الفعل: 4-2-2-3  

تُعد سرعة رد الفعل انعكاسًا تنافسيًا لفعالية الجهاز العصبي المركزي. تُعرَّف عادة على أنها  

لسرعة االفترة الزمنية بين ظهور مثير معين وبداية الاستجابة الحركية. وفقًا لعلاوي، تمثل هذه 

القدرة على الاستجابة للمثير في أقل وقت ممكن. أهمية السرعة: تتوقف أهمية السرعة على 

سلامة الجهاز العصبي والألياف العضلية، ولذا يجب تطوير وتحسين هذين الجانبين للحصول 

 نتائج رياضية فعالة. على

 أهمية السرعة: 4-2-3
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تلعب السرعة دورًا هامًا في زيادة المخزون الطاقوي، وتُعتبر أساسية في العديد من الأنشطة  

البدنية مثل سباقات القوى والسباحة، وألعاب الكرة وركوب الدراجات. التحمل: التحمل يعني 

 فترة المباراة بفعالية دون أن يتأثر بالتعب.قدرة اللاعب على الاستمرار في الأداء على مدى 

يمكن تقسيم التحمل إلى تحمل عام وتحمل خاص، حيث يتطلب التحمل العام القدرة على 

اللعب طوال فترة المباراة دون مشاكل بدنية، بينما يستمر التحمل الخاص في الأداء بمستوى 

 ون التعرض للتعب.عالٍ من القدرات البدنية والمهارات على مدار المباراة د

 



 

 

 الفصل الخامس

 الإجراءات المنهجية للدراسة
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:تمهيد  

ذي ال الرصيد المعرفي الخاص بموضوع الدراسة هبعد دراستنا لمجانب النظري الذي تناولنا في
: وهما على الترتيب التالي  فصول  5ضم    

 الإطار العام للدراسة 

 التحفيز 

 إدراك الذات البدنية 

 الصفات البدنية 

 رياضة كمال الأجسام 

 في هذا الفصل سنحاول أن نوضح جميع الإجراءات الميدانية التي اتبعناها في هذه الدراسة ,
و من أجل التحقق من فرضيات هذا الموضوع , ، هذا ما يتطلب من الباحث، توخي الدقة 
في اختيار المنهج العلمي الملائم و الأدوات المناسبة لجمع المعلومات , التي يعتمد عليها في 
ما بعد و كذا حسن استخدام الوسائل الإحصائية ,من أجل الوصول الى نتائج ذات دلالة و 

 م في تسليط الضوء على الإشكالية المدروسة و في تقدم البحث العلمي بصفة عامة دقة , تساه

 الدراسة الاستطلاعية : 6-1

و الهدف منها التعرف على  الأولى في البحث العلمي ,تعد الدراسة الاستطلاعية الخطوة 

ميدان الدراسة و بعض المتغيرات المتعلقة بالدراسة و بعض المتغيرات المتعلقة بالدراسة ,و 

التعرف على بعض الجوانب و المفاهيم المرتبطة بموضوع البحث و ضبط العينة التي تجري 

 عليه الدراسة .
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غة الفرضيات، هو أساس وكما لا يختلف عند أي باحث أن ضبط سؤال الإشكالية وصيا

انطلاق الدراسة أما أدوات البحث المناسبة فهي أساس انجاز الجانب الميداني، الذي يعطى 

 .ومصداقية موضوعيةالبحث أكثر 

فقد قمنا في بداية الأمر بدراسة استطلاعية على بعض النوادي الرياضية كمال الأجسام بولاية 

طرح بعض الأسئلة عليهم والغرض منها هو اتضاح مسيلة ، أين قمنا بلقاء بعض والمدربين و 

 .بعض المفاهيم المتعلقة بموضوع الدراسة

قمنا بعد ذلك بصياغة أسئلة على شكل استبيان حيث عرض الاستبيان على الأستاذ المشرف 

وبعض الأساتذة المحكمين والغرض منه هو التأكد من أن الأسئلة واضحة ومفهومة وتحقق 

فرضيات البحث والتعرف على الأسئلة التي قد تسبب حرجا للمستجوبين غرض الدراسة وتخدم 

أو يحاولون التهرب من الإجابة عليها، حتى يتم إعادة صياغتها بطريقة أخرى تبعد الحرج 

 :والتهرب عن الإجابة، ولقد خرجنا بمجموعة من الملاحظات، نلخص أهمها فيما يلي

 .ذه الدراسةالتعرف على الميدان ومدى إمكانية إجراء ه

 .غموض بعض الأسئلة، مما جعلنا نعيد صياغتها

 .عدم ملائمة بعض الأسئلة مع الفرضيات مما دفعنا لحذفها نهائيا

 .وبعد ذلك قمنا بتوزيع الاستبيان على عينة البحث كمرحلة نهائية

 المنهج العلمي المتبع 6-2
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وصف لبحثية التي تتكامل الحسب سليمان الشحاتة " فالمنهج يتجلى في مجموعة الإجراءات ا

الظاهرة أو الموضوع اعتقادا على جمع الحقائق والبيانات وتصنيفها ومعالجتها وتحليل محتواها 

للاستخلاص دلالتها والوصول إلى نتائج أو تعميمات عن الظاهرة أو الموضوع الذي هو محل 

 (333 سليمان ومحمد الشحاتة , مناهج البحث بين النظرية والتطبيق ، ص ) شحاتةالبحث 

كما أن المنهج العلمي يعني مجموعة من القواعد والأسس التي يتم وضعها من أجل الوصول 

إلى الحقيقة، وتكون هذه الأسس المنهجية، بمثابة المرشد الذي يتبناه الباحث حتى تتسم دراسته 

 (98حمروش و محمد نايت منهج البحث العلمي، ص  )عماربالدقة العلمية . 

ومنهج البحث هو النتيجة التي ينتهي إليها الباحث انطلاقا من البناء النظري إلى غاية النتائج 

التي سوف يتحصل عليها تجسيدا لكافة الخطوات التي تصاغ خلال انجاز هذا البحث، انطلاقا 

سحي هو الأكثر ملائمة للإجابة على من الإشكالية المطروحة، فان منهج الوصف الم

 .التساؤلات المطروحة حول موضوع واقع استهلاك المنشطات لدى رياضي كمال الأجسام

كما يعتبر المنهج الوصفي من بين أكثر الطرائق استخداما في مجال البحوث التربوية والنفسية 

قائمة لطرق والأساليب الوالاجتماعية والرياضية، فهي تمدنا بمعلومات وحقائق ذات قيمة عن ا

بالفعل، وعن العلاقات القائمة بين الظواهر المختلفة، كما تمدنا أيضا بالحقائق التي يمكن أن 

 ) إخلاص محمد عبد الحفيظ مصطفی حسين باهر : طرق البحثيبنى عليها مستويات أعلى من الفهم العلمي 

 (101والرياضية ، ص  العلمي والتحليل الإحصائي في المجلات التربوية والنفسية
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 :متغيرات البحث 6-3

إن ضــبط متغيــرات الدراســة عمــل ضــروري فــي أي دراسـة ميدانيــة لتجنــب تعطيــل ســيرورة 

وهما  لأخر تابعواالبحــث، واستنادا إلى فرضيات بحثنا استنبطنا متغيران اثنان أحدهما مستقل 

  :كما يلي

 كمال الأجسام عبي لا البدنية لدىالذات  لاقته بإدراكالدراسة: التحفيز وعنوان ع

ـ لنتيجة بابالأسوهو المتغير الذي يفترض الباحث أنه المسبب أو أحـد  : المستقلالمتغير - .

 (948 ، ص1899وي، محمد حسن علا) خر.مـا، ودراسـته قد تؤدي إلى تأثيره على متغير آ 

عن العوامل التي تؤثر على متغير تابع أو بمعنـى أن المتغيـر المسـتقل هـو الـذي  هو عبارة 

  (961 ، ص9001)موريس أنجرس، سـيغير المتغير التابع. 

  التحفيزوالمتغير المستقل في دراستنا: 

المتغيـر التـابع: وهـو الـذي يـؤثر فيـه المتغيـر المسـتقل أو هـو الـذي تتوقـف قيمتـه علـى تـأثير 

رى، حيث أنه كلما أحدثت تغيرات في قيم المتغير المستقل ستظهر حتما على الأخالمتغيـرات 

 (933  ص . 9011حســن علاوي، محمـد )المتغير التـابع. 

 الأجسام.إدراك الذات البدنية لدى لاعبي كمال نا: والمتغير التابع في دراست

 :مجتمع البحث 6-4
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إن القصد من مجتمع البحث في هذه النقطة هو كما عرفه الباحثون: مجتمع محدود أو غير 

محدود من المفردات )عناصر الوحدات( حيث تنصب الملاحظات ويعرفه الآخرون على انه 

 ) أحمد بن مرسلي : مناهج البحث العلمي في علومعلى انه جميع المفردات الظاهرة التي يدرسها الباحث 

 (166والاتصال ، ص  الاعلام

وهو إجراء يستهدف تمثيل المجتمع الأصلي بحصة أو مقدار محدود من المفردات التي عن 

طريقها تؤخذ القياسات أو البيانات المتعلقة بالدراسة أو البحث وبذلك بغرض تعميم النتائج 

نصر الدين  د)محمالتي يتم التوصل إليها من العينة على المجتمع الأصلي المحسوب من العينة. 

 (90 ص والرياضية،رضوان الإحصاء الاستدلالي في التربية البدنية 

من الناحية الاصطلاحية هو تلك المجموعة الأصلية التي تؤخذ منها العينة وقد تكون هذه 

 .المجموعة فرق مدربين مدارس، أساتذة ... الخ

ة، ت القابلة للملاحظويمكن تحديده على انه كل الأشياء التي تمتلك الخصائص أو السما

القياس، والتحليل الإحصائي ولذا فقد اعتمدنا في بحثنا وارتأينا أن يكون مجتمع البحث يتمثل 

بولاية مسيلة والذي يقدر عددهم ب SPARTA GYM "ي رياضي قاعة كمال الجسام في  ف

 .رياضي 500

عبارة عن نموذج يحتوي جانبا أو جزء من وحدات المجتمع الأصلي  هو: عينة البحث 6-5

للدراسة، وتكون ممثلة له وتحمل صفاته المشتركة وهذا الجزء يمثل المجتمع الكلي للدراسة، 

 (155, ص 9008)عامر قندليجي ,وخصوصا إذا عجزنا عن دراسة المجتمع كل 
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ية بسيطة وتعتبر من العينات الموضوعية وللقيام بهذه دراسة قمنا باختيار عينة البحث عشوائ

لاعب التي  15ولها مصداقية في النتائج وهذا لتحقيق أهدف الدراسة المطلوبة وتم استبعاد 

لاعبا من مجتمع البحث من نادي  46تمت عليهم الدراسة الاستطلاعية وشملت العينة 

  المسيلة 

 مجالات البحث: 6-6،

ضيات والتي تم تسطيرها للوصول إلى الأهداف التي من اجل التحقق من صحة أو خطا الفر 

 :نريد تحقيقها قمنا بتحديد ثلاثة مجالات

  SPARTA GYMرياضي من قاعة 46في الرياضيين، وكان عددهم  يتمثل :البشري المجال 

 مسيلة.بولاية 

موافقة الأستاذ المشرف والأساتذة المحكمين على الاستبيان قمنا بتوزيعه  بعد :الزمانيالمجال 

 على الرياضيين

 ... 90/03/9094إلى غاية تاريخ  13/03/9094من تاريخ  ابتداءوجمعه 

 أساليب جمع البيانات 6-6

 :أساليب جمع البيانات )أدوات جمع البيانات( - 

 : للقياساعتمد الباحث في دراسته على تطبيق مقياس 

 .مقياس الذات البدنية -
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 :أولا: مقياس الذات البدنية

 :الوصف

 فقرات مخصصة للقوة 4( فقرة(، 11تم اعتماد مقياس هربرت مارتن لوصف الحالة البدنية )

 .فقرات مخصصة السرعة 3فقرات مخصصة للتحمل البدني ، و  4العضلية 

 :طريقة تصحيح المقياس *

ذات البدنية للاعبي كمال الأجسام استخدم الباحث مقياس الذات من أجل قياس درجة إدراك ال

الذي عدله "حسن علاوي"، ويتكون سلم الاستجابة من خمس استجابات وهي على  البدنية

 غير موافق بشدة--غير موافق  –محايد  -موافق بشدة  -موافق  - :النحو التالي

 : ثانيا: استبيان التحفيز-

قمنا بدراسة بعض الكتب والدراسات التي تناولت موضوع التحفيز ،  في استبيان التحفيز : 

  3فقرات تخص التحفيز المادي و  3وبناءا على ما سبق تم تصميم استبيان يحتوي على 

فقرات اخرى تخص التحفيز المعنوي وقد تم تطبيق الخصاءص السيكومتروية عل  اداءة 

 الدراسة والنتاءج موضحة في الجداولة التالية

 :دوات الدراسةلأئص السيكومترية الخصا 6-7 

 :حساب صدق وثبات المقياس على عينة استطلاعية 6-7-1

 أولا : صدق المقياس 
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يقصـد بصـدق أداة الدراسـة ، أن تقـيس فقـرات المقيـاس مـا وضـعت لقياسـه، وقمنـا بالتأكـد مـن  :

 صـدق المقياس من خلال :

  )الصدق الظاهري ) المحكمين- 

تـم توزيـع المقيـاس وهـو مـا يعـرف بالصـدق الظـاهري) صـدق المحكمـين(، ويعـرف الصـدق 
الظـاهري بأنه: ''الإشارة إلى مدى قياس المقياس للغرض الذي وضع من أجله ظاهريا، ويتم 
التوصل إليه من ـالل توافق تقديرات المحكمين والمختصين على درج قياس المقياس للسمة 

والصدق الظاهري يقصد به المظهر العام للمقياس من حيث المفـردات وكيفيـة  )المتغير(،
صـياغتها، ودقتهـا وموضوعتها ومـدى مناسـبتها لأداء  الغرض الذي وضع لأجله''. )فرج، 

 (938، ص 9330
ومن أجل إيجاد الصدق الظاهري عرض المقياس على عـدد مـن المحكمـين يحملـون درجة 

 :الاختصاص كما هو موضح في الجدول التاليالـدكتوراه في 
 يبين أسماء المحكمين قيد الدراسة  1الجدول رقم 

 القرار جامعة الاسم الرقم

 مقبول مسيلة عبد القادر غيدي  01

 :صدق الاتساق الداخلي للمقياس
 اسللمقي ةالكلي ةدام معامل الارتباط بيرسون بين المحاور والدرجختم التأكد منه باست

 الاتساق الداخلي لمحاور مقياس الذات البدنية 
 يوضح مدى الاتساق الداخلي لأبعاد مقياس ادراك الذات البدنية : 9الجدول رقم 

 
 
 
 



الإجراءات المنهجية للدراسة                                               الفصل الخامس             

62 
 

 لدرجة الكلية للمقياسا لمحورا

قيمة الارتباط  عدد العينة 

 Rالبسيط 

القيمة 

 الاحتمالية

sig 

 الدلالة

 46 القوة 

 

 

 دال   0,001  0,894** 

 دال  0,001 0,864** التحمل 

 دال  0,001 0,864** السرعة 

  0,01**دال : أي يوجد ارتباط معنوي بين البعد و الدرجة الكلية عند 

أقل من أو تساوي مستوى الدلالة   (Sig or P-value)أذا كانت قيمة الاحتمال الخطأ 

 فإنه يوجد ارتباط معنوي . 0,01

 

الثنائيـة المبينـة أعـلاه نلاحظ أن كـل المحـاور تمتـاز بالاتساق الـداخلي مـن نتـائج الارتباطات 

 Sig مـع الدرجة الكلية للمقياس حيث أن العلاقـات الارتباطيةـ دالـة إحصـائيا، إذ أن قيمة

 Pearson) لمعامـل ارتبـاط بيرسـون  الإحصائية الاحتمالية )للقـيم ةالقيمـ / مسـتوى المعنوية

Correlation) الدلالةفـي كـل بعـد مـن أبعـاد المقيـاس هـي أقـل مـن مسـتوى  المحسـوبة 

 .لما وضعت لقياسه ةوصادق ةمتسق ةومنـه أبعـاد مقيـاس إدراك الـذات البدنيـ (0,01)
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 ثانيا : ثبات المقياس

 تيعتبر من العوامل الهامة الواجب توافرها لصلاحية استخدام أي اختبار أو مقياس، إن ثبا

أداة الدراسة يعني 'التأكد من أن الإجابة ستكون واحدة تقريبا لو تكرر تطبيقها على 

 (39،  ص  9006الأشخاص ذاتهم في أوقات مختلفة'. )الدهشة، 
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 خلاصة :

ج المتحصل النتائ لقد قمنا في هذا الفصل بتحليل النتائج الخاصة بالدراسة الميدانية و في

عليها منهجية علمية قمنا بتحليل النتائج المتحصل عليها و تحليل نتائج الاستمارة الخاصة 

 بعينة بحثا.

تمهيد لها سوف يتم التطرق إليه لاحقا حيث يمدنا تحليل بعض و كان الغرض من ذلك 

عد تصحيح ب خصائص العينة بمعطيات تساعدنا على فهم أعمق لتلك النتائج المتحصل عليها

لاجتماعية ا مقياس الدراسة و تفريغ نتائجه و ذلك بمساعدة برنامج الحقيبة الإحصائية للعلوم

( ( spss  و برنامج الاكسل(Excel ) 



 

 

  سادسالفصل ال

  ومناقشتها وتفسيرهاعرض النتائج 

 'القوة العضلية بين التحفيز و العلاقة الارتباطية  ' 1الفرضية  مناقشةتفسير و عرض و  .1

 'التحمل و التحفيز العلاقة الارتباطية بين  ' 2الفرضية  مناقشةتفسير و عرض و  .2

 'السرعة  بين التحفيز و العلاقة الارتباطية  ' 3الفرضية  مناقشةتفسير و عرض و  .3

 "ادراك الذات البدنية التحفيز و العلاقة الارتباطية بين الفرضية العامة "عرض وتفسير ومناقشة  .4
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 التمهيد:
إتباع الخطواا  النهجيةول لحب ول العحنوأت هوذتأ لوصا القوو  لهعوال تينو  الهتوا   النت وو   بعد 

عحيجا اعرضجا ات حيحجا انهاقشتجا الوأ نوا الخطواا  التوأ ييو  عحوح البوا ييا العةوال تجوا نوا 
 .أي  الت عق نا و ل القرضةا  نا عدنجا 

النيداهةل اصلك باختةار العيهل النهاسبل اللإ اطل تيااه  الناضاع النختحقلت أيريها الدراسل 
ااعتناد النهج  النلا ل أةضا لني  لصه الدراسلت كنا أهها استخدنها ي  الأداا  االاسا   الننكهل 

 .ا االها يالديا تافير الشراط التأ تضنا لها هياح لصه العنحةل
افةنا يحأ نهاقشل الهتا   فأ ضاء القرضةا  اليز ةل اليلال الخاول تدراستها االتأ تعال فيجا 

تايد علاقل ارتباطةل تيا ادراك العاة العضحةل االت قيز لدى لاعتأ كنال القرضةل الأالح تاياد 
ت قيز لدى تايد علاقل ارتباطةل تيا ادراك الت ن   االت اتعال القرضةل الياهةل تاياد الأيسال 

تايد علاقل ارتباطةل تيا ادراك السرعل   االت قيز  ت اتعال القرضةل الياليل لاعتأ كنال الأيسال
 لدى لاعتأ كنال الأيسال.

تايد بالإضافل إلح نهاقشل الهتا   النت و  عحيجا أةضا فأ ضاء القرضةل العانل االتأ تعال 
لصا داا أا ههسح  يز لدى لاعتأ كنال الأيسالتعلاقل ارتباطةل تيا ادراك الصا  التدهةل ا الت ق

 .الدراسا  السابعل االنشاتجل لدراستها لصه
 
 
 
 
 
 

 
 



 النتائج وتفسيرها ومناقشتها عرض س                                                      خامالفصل ال
 

55 
 

رتباط اة ياي  ا علا  وواود عةقاةولا  التات تان  نتاائج الفريا ة ا  ومناقشة  وتفسير عرض-1
 .لاعيت كمال الاوساملدى  والتحفيز القوة العيل ة

علاقل ارتباطةل تيا العاة العضحةل ا الت قيز لدى أشار  القرضةل اليز ةل الأالح بذا لهاك 
لاعتأ رياضل كنال الأيسال , لإيابل عحح لصا السؤال تل استخدال نعان  الإرتباط تيترساا تيا 

   .(4)االهتا   الن و  عحيجا ناض ل فأ اليدال رقل العاة العضحةل ا الت قيز 
 العيل ة  والتحفيز القوة يي   الارتباط ييرسو  معامل (: 4ودول رقم )

معامل الارتباط  فراد العينة أ المتغير
 ييرسو  

مستوى 
 الدلالة

 القرار

 القوة العيل ة 
 0.00عند  دال 0.034 0*300 . 64

 التحفيز 

بعد عرض ا ت حي  الهتا   النت و  عحيجا عا طريق استنارة النعةاس تاوحها لح عا ق التأ 
ا اهطلاقا نا القرضةل الأالح التأ اشار  اا لهاك علاقل قدنهالا نا خلال فرضةا  ب يها 

 ارتباطةل تيا العاة العضحةل ا الت قيز لدى لاعتأ كنال الأيسال 

 :  أيتيح ( 4رقم )بالنظر ال  الودول السايق  -
ننووا يوودل  *0.000تحوو   االت قيووز" ا"  العوواة العضووحةلنعانوو  الارتبوواط تيرسوواا توويا النت يووريا 

قو  أالوا  0.060لجصا النعان  قدر توو و نستاى الدلالل اأا ت عحح اياد علاقل طردةل ضعةقل تيهجنا
ننوووووا يوووودل عحوووووح أا نعانوووو  الارتبووووواط صا دلالووووول ت 0.00نووووا نسوووووتاى الدلالوووول النعتنووووود نووووا طرفهوووووا 

القااوة تووااد عةقااة ارتباط ا  يااي  الوح االعا حول " لأفرضوةل الب وول ا وو ل هيتوو بالتوالأ ت ا إ ووا ةل
نو  ا تنوال الاقواع فوأ الخطوذ تهسوبل ت %50اهسبل التذكود نوا لوصه الهتييول لوأ ، العيل ة والتحفيز

0%. 
فةنووا يتعحووق بالعلاقوول توويا العوواة العضووحةل االت قيووزت فعوود أتجوور  بعووض الدراسووا  ايوواد ارتبوواط 

الأشووخاذ صاا العوواة العضووحةل العالةوول لوول ايوود  إ وودى الدراسووا  أا  يوول .إييوواتأ توويا النت يووريا
 .أكير عرضل للإبلاغ عا شعارلل بالت قيز االطاقل نا الأشخاذ صاا العاة العضحةل النهخقضل
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العلاقل تيا العاة العضحةل االت قيز لأ علاقل تكانحةل تعتند عحح العديود نوا العاانو  الهقسوةل 
نكووا أا يووؤدا إلووح ت سوويا العوواة العضووحةل بشووك  االتدهةوول االايتناعةوول. الت قيووز العوواا االنسووتدال ة

نسوووتنرت تيهنوووا ةنكوووا أا يوووؤدا التعووودل فوووأ العووواة العضوووحةل إلوووح تعزيوووز الت قيوووز الوووداخحأ االخووواريأ 
  لت عيق النزيد نا الألداف التدهةل

 االت قيز العضحةل العاة تيا ارتباطةل علاقل لهاك أا العا حل القرضةل فإا الت حي  خلال نا
 .و ة ل فرضةل الأ ت عع  تقد الأيسال كنال لاعتأ لدى 
 

 التدهةول الوصا  نقجوال" بعهوااا( 5000/5006) س سا أ نجدا دراسل ن  اتقع  الهتييل لصه
 أاقووا  خوولال الأيسووال تهوواء رياضوول ننارسوول عحووح اليووانعييا الطحبوول ف وول إقبووال عحووح تووذييره انوودى
 دلالول نسوتاى  عهود إ ووا ةل دلالول تايود أهجوا إلوح أشوار  التوأ هتا يو  إ ودى فوأ صلوك اكواا" القراغ
 نووا هتوورا جل عهوود القووراغ أاقووا  خوولال الأيسووال تهوواء لرياضوول الننارسوويا الطحبوول ف وول لوووال  0.00
 إدريووس ريوول تووا الأسووتاص إلةوو  تاووو  نووا هتووا   اتاافووق التدهةوول العضووحةل لحعوواة تبعووا الننارسوويا غيوور
 فووأ صلووك اكوواا الطووا رة" الكوورة لاعتووأ لوودى بووالهقس باليعوول اعلاقتجووا التدهةوول الووصا  ادراك عهووااا ت وو 
 لووودى بوووالهقس االيعوول العضوووحةل العووواة وووقل تووويا ارتباطةووول علاقوول تايووود أهووو  تعووال التوووأ هتا يووو  إ وودى
 الطا رةت الكرة لاعتأ

ا نوووا خووولال الت حيووو  فوووإا القرضوووةل العا حووول أا لهالوووك علاقووول ارتباطةووول تووويا العووواة العضوووحةل ا 
    الت قيز لدى لاعتأ كنال الأيسال قد ت عع  ا لأ فرضةل و ة ل .

عةقاة ارتباط اة ياي    عل  وواودعرض وتفسير ومناقشة نتائج الفري ة الثان ة التت تن   -2
 التحمل والتحفيز لدى لاعيت كمال الاوسام.

تعال القرضةل اليز ةل الياهةل بذهو  لهالوك علاقول ارتباطةول تويا الت نو  ا الت قيوز لودى لاعتوأ كنوال 
االهتوووا   الن وووو   الأيسوووال ا قووود تووول اسوووتخدال نعانووو  الارتبووواط تيرسووواا تووويا الت نووو  ا الت قيوووز 

   (5)ل رقل عحيجا ناض ل فأ اليدا 
 
 

 معامل الارتباط  ييرسو  يي  التحمل والتحفيز(: 5ودول رقم )
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معامل الارتباط  أفراد العينة  المتغير
 ييرسو  

مستوى 
 الدلالة

 القرار

 التحمل
 0.01عند  دال 0.004 0**433 . 64

 التحفيز.

بعد عرض ا ت حي  الهتا   النت و  عحيجا عا طريق استنارة النعةاس تاوحها لح عا ق التأ 
قدنهالا نا خلال فرضةا  ب يها ا اهطلاقا نا القرضةل الياهةل التأ اشار  أا لهالك علاقل 

 ارتباطةل تيا الت ن  ا الت قيز لدى لاعتأ كنال الأيسال .

 : ( يتيح أ 5بالنظر ال  الودول السايق رقم ) -
ننوا يودل عحوح  **0.433نعان  الارتباط تيرسواا تويا النت يوريا الت نو  " ا" االت قيوز تحو  

الوا أقو  نوا  0.000تيهجنات اأا نستاى الدلالل لجصا النعان  قدر توو و نتاسطلاياد علاقل طردةل 
ننووا يوودل عحووح أا نعانوو  الارتبوواط صا دلالوول إ وووا ةلت ت 0.00نسووتاى الدلالوول النعتنوود نووا طرفهووا 

والتحفياز،  التحمالتوود عةقة ارتباط ا  ياي  هيت  و ل فرضةل الب ل الأالح االعا حول " ابالتالأ 
 .%0ت ن  ا تنال الاقاع فأ الخطذ تهسبل %55اهسبل التذكد نا لصه الهتييل لأ 

تيا الت ن  ا الت قيوز لودى لاعتوأ أا لهاك علاقل ارتباطةل  ا نا لها فإا القرضةل العا حل :
 كنال الأيسال ت عق ا لأ فرضةل و ة ل

الت قيووز اعلاقتوو  بووذداء هوواادا كوورة لووصه الهتييوول اتقعوو  نوو  دراسوول  عحووأ يوواادا التووأ عهااهجووا "
نتووأ الووواادات اليوود اليزا ريوول أيهوواء النهافسوول الرياضووةلت دراسوول نيداهةوول لهوواادا العسوول الننتوواز " الأال

التووأ كاهوو  تجوودف إلووح الب وول فووأ الت قيووز بووالهاادا الرياضووةل لكوورة اليوود لحعسوول  ")تريكوولت اعوويا تاتوول
الأالت اعلاقتووو  تزيوووادة التعوووااات اةةووواا طتةعووول العالعووول تووويا نووودى توووافر الت قيوووزت ا نوووا هتوووا   لوووصه 

لأداء للاعتوأ هواادا كورة الدراةل أه  تايد عالعل صا  دلالول إ ووا ةل تويا تطتيوق ال واافز انسوتاى ا
  .اليد اليزا ريل فأ قسنجا الننتاز

 
 الوووووصلهأ التووووووار" بعهوووووااا( 5002) الوووووديا توووووا  ليبووووول توووووا دراسووووول نووووو  اتقعووووو  الهتييووووول لوووووصه
 التووأ هتا يوو  إ وودى فووأ صلووك اكوواا الهخبوول رياضووأ أداء عحووح ااهعكاسوواتجا التدهةوول الووصا  اديهانةكةوول
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 قيوود االتدهةوول النجاريول اختبووارا  اينةو  التدهةوولت الوصا  ادراك توويا ارتباطةول علاقوول ايواد إلووح أشوار 
 دراسوتجنا فوأ الحطيو  عتود توابكرا  ا عزالوديا شوري  البوا ييا أشوار كنا العدلت كرة للاعتأ الدراسل
 التوأ هتا يو  إ ودى فوأ صلوك اكواا الطا رة كرة للاعتأ الت ن  وقل ضرارة عحح هالا اقد النصكارة
 .الطا رة الكرة لاعتأ لدى بالهقس االيعل الت ن  وقل تيا ارتباطةل علاقل تايد أه  تعال

التات نصاع علا  وواود عةقاة ارتباط اة ياي   الثالثةمناقشة نتائج الفري ة تفسير و عرض و  -4
 السرعة والتحفيز

لودى لاعتوأ كنوال  تعال القرضةل اليز ةل الياليل بذهو  لهالوك علاقول ارتباطةول تويا السورعل ا الت قيوز
ا الت قيوز االهتوا   الن وو  عحيجوا  نعانو  الارتبواط تيرسواا تويا السورعل الأيسال ا قد تل استخدال
 (6)ناض ل فأ اليدال رقل 

ت تل استخدال نعان  الارتباط "تيرساا" االهتا   السرعل االت قيزلنعرفل العلاقل الارتباطةل 
   .(6)الن و  عحيجا ناض ل فأ اليدال رقل 

  السرعة والتحفيزيي  ييرسو  معامل الارتباط   06 ) )ودول رقم 

 المتغير
فراد أ

 العينة 
معامل الارتباط 

 رسو  يي
مستوى 
 الدلالة

 القرار

  السرعة 
 غير دال  0.282 0.004- 34

  التحفيز
 : ( يتيح أ 6بالنظر إل  الودول السايق رقم ) -

 كنا أا نستاى الدلالل 00004- تح  السرعل االت قيزنعان  الارتباط تيرساا تيا نت ير 
النعتند نا طرفها النعنال ب  ا كتر نا نستاى الدلالل أالا  0.5.5لجصا النعان  قدر  

التديحل  القرضةل ههقأ ابالتالأت عحح أا نعان  الارتباط لةس صا دلالل إ وا ةل ننا يدلت 0.00
 الوقريل القرضةل هعت ت ا "االت قيز السرعلعلاقل ارتباطةل تيا ن ار  التأ تهذ "تاياد الياليل
 لدى والتحفيز السرعةإحصائ ة يي   دلالة ذاع ارتباط   عةقة توود لا ه أعحح  هو التأ 

 . لاعيت كمال الاوسام
 الحطيوووووو  عتوووووود تووووووابكرا  ا عزالووووووديا شووووووري  الطووووووالتيا دراسوووووول نوووووو  تتقووووووق لوووووول الهتييوووووول لووووووصه

 الكوووورة لاعتووووأ لوووودى بووووالهقس باليعوووول اعلاقتجووووا التدهةوووول الووووصا  ادراك عهووووااا ت وووو  (5055/5050)
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 االيعول السورعل ووقل تويا ارتباطةول علاقول تايود أهو  تعوال التوأ هتا يو  إ ودى فأ صلك اكاا" الطا رة
( 5050) لسوهل  نيودة بشوا  الطالبول دراسول نو   اةضوا تتقوق الول الطا رةت الكرة لاعتأ لدى بالهقس
( سووهل04-06) دا الكراتةوو  لاعتووأ لوودى التهافسووأ بالسووحاك اعلاقتجووا التدهةوول الووصا  تعوودير"  بعهووااا
 لاعتوأ لودى التهافسأ االسحاك التدهةل الصا  تعدير تيا ارتباطةل علاقل تاياد استخحوت  بنا اصالك
 الأيسوال كنوال رياضول فوأ اا  لوصا ب يهوا فوأ الندراسول الرياضل هاع إلح راي  اصالك .دا الكراتأ
 السورعل إدراك تويا إرتباطةول علاقل تايد لا اه  اا السرعل وقل تهنةل إلح الرياضأ ة تا  لا التأ

ا نووا لهووا فووإا القرضووةل العا حوول : أا لهوواك علاقوول ارتباطةوول  الأيسووال كنووال لاعتووأ لوودى  االت قيووز
 تيا الت ن  ا الت قيز لدى لاعتأ كنال الأيسال لل تت عق ا لأ فرضةل غير و ة ل 

عرض وتفسير ومناقشة نتائج الفري ة العامة التت تن  عل   ووود  عةقة ارتباط ة يي  -3
 لدى لاعيت كمال الاوسام.والتحفيز ادراك الذاع اليدن ة 

الصا  التدهةل ا الت قيزت تل استخدال نعان  الارتباط  إدراكلنعرفل العلاقل الارتباطةل 
  (7) ليدال رقللن و  عحيجا ناض ل فأ ا"تيرساا" االهتا   ا

 
 

 الذاع اليدن ة والتحفيز  إدراكيي   الارتباط ييرسو  معامل : 7) ودول رقم )
معامل الارتباط  أفراد العينة  المتغير

 ييرسو  
مستوى 
 الدلالة

 القرار

 الذاع اليدن ة   إدراك
 0.01عند  دال 0.000 0**521 . 64

 التحفيز 

 :أ ( يتيح 7بالنظر ال  الودول السايق رقم ) -
ننوا  **0.521الصا  التدهةول " ا" الت قيوز تحو   إدراكنعان  الارتباط تيرساا تيا النت يريا 

 0.000يوودل عحووح ايوواد علاقوول طردةوول نتاسووطل تيهجنووات اأا نسووتاى الدلالوول لجووصا النعانوو  قوودر تووو و
الارتبواط صا دلالول ننوا يودل عحوح أا نعانو  ت 0.00الا أق  نا نستاى الدلالل النعتند نا طرفهوا 

 إ وا ةلت
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الاذاع  إدراكتوود عةقة ارتباط ا  ياي  هيت  و ل فرضةل الب ل العانل االعا حل " ابالتالأ  
ت نوو  ا تنووال الاقوواع فووأ الخطووذ تهسووبل %55اهسووبل التذكوود نووا لووصه الهتييوول لووأ اليدن ااة والتحفيااز، 

0%. 
 التدهةووول الوووصا  إدارك تووويا ارتباطةووول علاقووول لهووواك أا: العا حووول العانووول القرضوووةل فوووإا لهوووا انوووا
 .و ة ل فرضةل الأ ت عع  الأيسال كنال لاعتأ لدى االت قيز

 تودعل الدراسوا  أغحو   تاا إدريوس ريول توا الأسوتاص إلةو  تاوو  نوا هتا   تاافق الهتييل الصه
 عزالوووديا شوووري  الطوووالتيا بالوووصكر اهخوووذ لدراسوووتها السوووابعل اليوووداال فوووأ عحيجوووا النت وووو  الهتوووا  
 باليعووول اعلاقتجوووا التدهةووول الوووصا  إدراك" عهوووااا ت ووو ( 5055/5050) لسوووهل الحطيووو  عتووود اةوووابكرا 
 بعهووااا( 5002) لسووهل الووديا تووا  ليبوول تووا دراسوول كاهوو  اأةضووا الطووا رة الكوورة لاعتووأ لوودى بووالهقس
 نهجنوا كو  أكودا اقود" الهخبل رياضأ أداء عحح ااهعكاساتجا التدهةل الصا  اديهانةكةل الصلهأ التوار

 .ييد الأداء نستاى  كاا كحنا التدهةل لصاتجل اللاعتيا أدرك كحنا أه 
ا نا لها فإا القرضةل العا حل : أا لهاك علاقل ارتباطةل تيا ادراك الصا  التدهةل  ا 

 الت قيز لدى لاعتأ كنال الأيسال ن ععل  ا لأ فرضةل  و ة ل .
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سوووووووووا  تووووووودعل الهتوووووووا   النت ووووووووو  عحيجوووووووا فوووووووأ اليوووووووداال هيووووووود فوووووووأ لوووووووصا السوووووووووةا  أا أغحووووووو  الدرا
ت ووووو  اسووووول  5000عتووووود الكوووووريل نعزيوووووز سوووووهل ا نهووووو  الدراسووووول التوووووأ قوووووال تجوووووا السووووواتق لدراسوووووتهات 

 " اافز الهشاط التدهأ الرياضأ بالياهاةل الرياضةل" . يل أكد  فرضيتها النطرا ل .
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 الاستنتاج العام  7-1

في ختام هذه الدراسة والتي كان الهدف منها معرفة التحفيز و إدراك الذات البدنية لدى كمال 

يمكننا القول بأن هناك عالق ارتباطي بين التحفيز و ادراك الذات البدنية وهذا ما  الأجسام

أثبتته الدراسة الميدانية التي اعتمدنا فيها على مقياس الذات البدنية وبعد عرض ومناقشة النتائج 

 منها  الاستنتاجاتالمحصل عليها سابقا خلصنا إلى العديد من 

 العضلية والتحفيز توجد عالقة ارتباطيه بين القوة.  

 توجد عالقة ارتباطيه بين التحمل والتحفيز. 

 كمال  يلاعبة إحصائية بين السرعة والتحفيز لدى لالتوجد عالقة ارتباطيه ذات د لا

 الأجسام

 توجد عالقة ارتباطيه بين إدراك الذات البدنية والتحفيز 

 والفرضيات المستقبلية  لاقتراحاتا 7-2

خطوة بسيطة منا وبإمكانياتنا المتوفرة أردنا أن نمنح فجوة صــغير  إلاإن هذه الدراسة ما هي 

المسـتخدمة والنتائج المتحصل  اتراءالإجة لبداية بحوث أ خرى في هذا المجال، وفي حدود 

  :عليها، يوصي الباحث بما يلي

 ضرورة الجانب البدني والتأكيد عليه في عملية التدريب الرياضي -

 و النادي الرياضي بالجانب البدني الأجساملعبي كمال ضرورة اهتمام ا - 
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 لأجساماكمال  لاعبيالطرق التحفيزية الحديثة لتحقيق نتائج جيدة  استغلالتوفير  - 

 حفيزهموت اللاعبين توجيه السلوك و الرفع من العمل بالجانب النفسي و البدني لدى  - 

 . وانب النفسيالعمل على توفير الجو المناسب للعمل و خاصة الج - 



 

 

 

 

 المصادر و المراجع
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 المراجع باللغة العربية 

. دار الفكر العربي .القاهرة،  7، التدريب الرياضي الأسس الفيسيولوجية, 7991أبو العلا أحمد عبد الفتاح 

 مصر

 3002، 7أحمد أمين فوري مبادئ علم النفس الرياضي، دار الفكر العربي، ط

 7993العامة ، دار النهضة العربية القاهرة، أحمد رشيد، نظرية الإدارة 

 3000أحمد سيد مصطفى، إدارة الموارد البشرية، منظور القرن الواحد والعشرون، 

 بيروت، لبنان.7991أحمد صالح الحناوي، السلوك التنظيمي الدار الجامعية للطبع والنشر، 

 7990ات حامد الحرفة موسوعة الإدارة الحديثة والحوافز العربية للموسوع

مؤسسة علامة الكتب للنشر والتوزيع  7الصحة النفسية والعالج النفسي، ط  3002حامد عبد السالم زهران 

 والطباعة القاهرة، مصر

 .7993الحج في المفاضلة بين الحوافر المهنية لدى العمال، رسالة بيل دبلوم المعمقة 

 .3007رواية محمد حسن السلوك في المنظمات الدار الجامعية  

 المرجع في علم النفس ، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر 7992سعد جلال 

 دار النهضة للطباعة والنشرة 7، مفهوم الذات أسسه النظرية والتطبيقية، ط7997سيد خير الله 

 7991طلحة حسام الدين، الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي، مركز الكتاب للنشر، هذا القاهرة 

 7999ن إدارة الأفراد والعلاقات الإنسانية شباب الجامعة، عادل حس

 7912القاهرة  79مصرية ،  -عبد المجيد عبد الرحيم، علم الاجتماع الصناعي، مكتبة الانجلو 
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 .3009قاسم حسن بسطويسي أحمد التدريب العضلي الأيزومتري دار الفكر العربي 

 .3002ر وائل للتشريط الأردن دا 37كمال جمال الريضي التدريب الرياضي للقرن  

 منهجية البحث العلمي ، ترجمة ملك أبيض، دار الكتاب للنشر والتوزيع لبنان 3009ماثيو جيدير  

 3002محمد إبراهيم شحاتة ، التدريب بالأنفال، دار الفكر العربي مصر  

 مصر. الإسكندريةدار المعارف،  72علم التدريب الرياضي وتطبيقاته . ط  7992محمد حسن علاوي 

 7993محمد صالح عوض نظريات وطرق التدريب ديوان المطبوعات الجامعية 
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 SPSSنتائج ال 

Corrélations 
 FORS TAHMELL VITTESS TAHFIZZ 

FORS Corrélation de Pearson 1 -,146 -,078 ,300* 

Sig. (bilatérale)  ,332 ,606 ,043 

N 46 46 46 46 

TAHMELL Corrélation de Pearson -,146 1 -,184 ,433** 

Sig. (bilatérale) ,332  ,222 ,003 

N 46 46 46 46 

VITTESS Corrélation de Pearson -,078 -,184 1 -,003 

Sig. (bilatérale) ,606 ,222  ,982 

N 46 46 46 46 

TAHFIZZ Corrélation de Pearson ,300* ,433** -,003 1 

Sig. (bilatérale) ,043 ,003 ,982  

N 46 46 46 46 

*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 



 والبحث العلميوزارة التعليم العالي 

 جامعة محمد بوضياف المسيلة

  والرياضيةالبدنية  وتقنيات النشاطاتمعهد علوم 

 قسم التدريب الرياضي 

 

 

 

 

 

 اللاعب عزيزي 

 بعدو  طيبة تحية

 تحت ذهنيو  بدني تحضير تخصص الرياضي التدريب في الماستر شهادة لنيل بحث إنجاز إطار في

 الاستمارة، هذه ملأ منكم نرجو الأجسام،الذات البدنية لدى لاعبي كمال  وعلاقته بادراك التحفيز عنوان

 على لكم شكراو  بحتة، علمية لأغراض إلا تستخدم لنو  سرية ستكون  المملوءة المعلومات أن العلم مع

 .تعاونكم

 :ملاحظة

 أمام العبارة في خانة المناسبة. )×( علامة بوضع العبارات كل على الإجابة الرجاء

 

 0202 – 0202 الدراسية:السنة 

 مقياس استمارة



 مقياس إدراك الذات البدنية

 

 

 
فق  محتوى الفقرة الرقم

أوا
دة 

 بش

فق 
 أوا

يد 
 محا

فق 
موا

غير 
 

فق 
موا

غير 
دة 

 بش

      انا شخص قوي بدنيا  10

      امتلك درجة كبيرة من القوة في جسمي  10

استطيع ان أقوم بالأداء الجيد في أي اختبار  10
 لقياس القوة 

     

انا اقوى بدنيا من معظم الزملاء الذين في مثل  10
 عمري 

     

بسهول الجري لمسافات طويلة دون  أستطيع 10
 توقف 

     

ان أقوم بالأداء الجيد في أي اختبار  أستطيع 10
 لقياس قوتي على التحمل 

     

ي قادر على ممارسة الأنشطة الرياضية ناشعر ان 10
 التي تحتاج الى صفة التحمل 

     

الجري لمسافات طويلة دون  أستطيعاعتقد انني  10
 ان اشعر بالتعب 

     

      اجيد أداء الحركات التي تتطلب مهارة عالية   10

قدراتي جيدة في الأنشطة التي تتطلب سرعة في  01
 الأداء 

     

من معظم زملاء في الجري  أسرعانا  00       



 مقياس التحفيز

الرقم
فق  محتوى الفقرة  

أوا
دة 

 بش

فق 
 أوا

يد 
 محا

فق 
موا

غير 
 

فق 
موا

غير 
دة 

 بش

يتناسب الدخل المالي وملحقاته مع حاجياتي  10
 الأساسية 

     

      اسعى جاهدا لتحقيق العائد المالي 10

      تشعرك المنح والعلاوات بالقدرة العالية 10

تساهم الامتيازات الممنوحة في بذل المزيد من  10
 الجهد 

     

اتقاضى دخل مادي مقابل الاشهار والترويج  10
 لبعض ماركات البسة

     

قدراتي المادية تسمح لي بشراء مكملات تغذية  10
 الجسم

     

      يوجد تأمين وتكفل في حالة الإصابة 10

      اشعر بالرضا على نفسي 10

      يقوم المحيط العائلي بتشجيعي 10

تتوفر فرص المشاركة في البطولات الوطنية  01
 والدولية

     

افر في النادي أساليب الراحة والأمانتو  00       

يساهم الجو العام في النادي على العمل بروح  00
 عالية

     

      استخدم طرق تدريبية حديثة ومحفزة 00

لحصص  المعنوية العالية عند انتهاءاشعر بالروح  00
 التدريبية

     


